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الطب والصيات 


Life Style medicine 


كيف يكون طعامك غذاء ودواء 


جميع حفرق الملكية الأدببة والفنية محفوظة لدار المعرفة ببروت لان 
ويحظر طبع أو تصرير أو نرجمة او إعادة تنفيذ الكتاب كاملا أو مجزأً ار تجيله على أشرطة 
كاسيت أو إدخاله على الكمبيوتر أر برمجته على أسطرانات ضوئية إلا عراففة الناشر خطيا 
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اااي 


أهدي كتابي الأول هذا إلى سيدي الشيخ 
عثمان سراج الدين الثانى - رحمه الله - 
وأسكة قتع جقاقة ... 

وإلى نانلني الكرمة... 

وإلى كل من ساهم في إجاز هذا الكتاب 
إقاجة بات رر 


د. محمد جهاد شعبان. 


هة تاريخية 


-١‏ العمل الطبي هو عمل واحد بالرغم من اختلاف الموقع والجغرافبا والزمان. وكل حضارة 
تكمل من النقطة التي اتتهت متها سايقتها. ولا بمكن البدء من الصفر 

-١‏ كان هتاك حضارات عديدة. وكانت الواحدة منها تولد ثم تسنمر إلى أجل ثم تخبو 
خسب الخرقيب الكاريخي وقد عرقت قى القع دول وام ت اطوريات حملت مشغعل التقحم 
والتفوق الطبي - مقارتة مع زميلاتها - قظهر الطب الهندي. والطب الصيني. وطب 
الأزنيك. والطب العربي الإسلامي. 

-١‏ وقد حظي الطب الإسلامي باهتمام كبير على مر العصور واخر دراسات عنه كانت 
دراسة ثشرت في الجلة الطبية الإتكليزية 4١٥۴"‏ ا"عن الحجامة سنة ۰1950 وقي حقبة 
من الزمن قبل ذلك كانت الحجامة - كتطبيق عملي - منتشرة في العالم خصوصاً قي أوربا. 
حيث عرفت "حقببة الحجامة" وهي حقيبة خشبية فخمة توي العدة ومشارط الحجامة 
الحاصة. 

وبالرغم من شهرة الحجامة في الغرب وارتباطها بشفاء الكثير من الأمراض - خاصة في 
الغرب - فما زال التجاهل التام بحيط بالحجامة لدينا خصوصاً, وبالطب العربي الإسلامي 
عموماً 

-٤‏ سطع جُم طب آخر في هذا القرن هو "الطب التقليدي" وهو الذي بمارس في العيادات 
والمستشفيات. وقد فتح العالم قلامبنغ "۴18۳108"باب المضادات الحيوية على مصراعبه 
باكتشافة "'البتسلين" صدفة. وكان ذلك جين كان يدرس غينة من الجزائيم البكثيرية فسشةقظط 
على العبنة نوع من الفطريات فقتل الجراثيم البكتبرية جميعها!. واکتش ف ٥۵ا۴‏ 
عندها دور البنسلين (وهو نوع من الأعفان) في مكافحة الجرائيم. 


ومواجهة الطب التقليدي خبت الاجاهات الطبية الأخرى. 

۵-في الخمسينيات والستبنبات أطل برأسه الطب الصيني ”الوخز بالإير“ كطب مشارك 
قي العملبات الجراحية. حبث اسنخدمت تقنبة الوخز بالإبر في التخدير لاعمليات الجراحبة 
وخاصة للمرضى الذين بضر بهم الخذر الدوائي.. وكائت البعثات الصينية تتتقل بين الجامعات 
القالبة لتنشر تفتية تخذيرها الممميزة 

1- اعد اكتشاف البتسلين استفملية الدؤل الخربية بسبب غتى اهخة الحول. بينما بحت 
الدول الفقيرة تستعمل الأغذية والنباتات في معالجة الأمراض, فبينما كائت أوروبا قي الحرب 
العالمية الثائية تستخدم البتسلين في معالجة جبوشها. كانت الدول الفقيرة - مثل روسيا 
- تستعيض عته بالثوم لكافحة الالتهاب حتى سمي الثوم ”البتسلين الروسي" aأsكRu"‏ 
pencillin",‏ 

۷- عام 1960ساد الأوساط الطبيّة اعتفاد عبر عن ”عجرفة علمية" وذلك حين اعتقد 
الأطباء أمام ثورة البنسلين والأميسلين (ولاحقاً الأموكسيسيلين وسيفالوسبرين) بأن 
الالتهابات هي شيء سيزول ويقضى عليه! 

وکان أن ظهرت بکتبربا سمیت ۲۴51512۸٥2‏ 6055وهي توع من البكتيريا لديها مناعة ذاتية ضد 
البتسلين وزملائه. وصارت هذه البكتيريا تفرز أتزمات سميت (#5"رe”2‏ ۵5# :ا!اء مء )إذاً ازدادت 
فدرة البكتيربا على مقاومة مضاداتها.. وعلى العكس من ذلك اهتزت مناعة الآدمي وضعفت قي 
مواجهة الأمراض قكان يكقي في الاضي ريض الزكام (07 Influenza, 6G0ryZa, C0^‏ 
10۵ ) تناول الأسبرين وعصير البرتقال لبستطبع جسده مقاومة الرض, ويتعاقى منه خلال ۴ 
أيام. أما حالبَاً فقد يسيب الكثير من العوارض التي تد لفترة ١۵‏ يوماً. وقد تسيب أمراض البرد 
دخول امستشفى! 

وبدلاً من الأمراض التي تسببها البكتبربا ظهرت أمراض أخطر وأخبث تسببها فيروسات 
وهي لادواء فعلي لها. وكان آخرها: الإيدز والسارس 8S۸۸8(‏ ,۸158). 

فالإيدزما زالت معالجاته تتم بواسطة ما يبسمى 421وعقاقير أخرى مساعدة. ورغم ذلك 
فالعا لجات لبس ثاجحة 4٠١١‏ ولا نستطيع الجزم بشفاء مريض الإيدز على الإطلاق - إلا أن 
يشاء الله تعالى. 

هكذا عاد الإنسان للبحث عن توجهات طببة جديدة بعد ظهور الإيدز وفشل العالجة وبعد 
ظهور السرطانات وانتشارها. وكان التوجه الأول نحو ما يأكله الإئسان تفسه. فاكتشف 
رض السرطان عقارات مكوتة من مواد تسم (1۸اsناbم¡V‏ & Vincristine‏ )مستخرجة من 
نباتات إفريقية: 


إذذن عجز الطب عن إيجاد حلول طبِيّة لأمراضه المستجدة. أثت هذه الحقبة إلى التوجه إلى 
النباتات والأعشاب الموجودة في العالم أجمع. وللتحقيق والتمحيص ودراسة هذه الأعشاب, 
طالبت الولابات المتحدة الاميركية دول العالم ان ترسل لها الاعشاب المعروفة لديها والدراسات 
عتها لتبدأ أبحاثها علبها. وقد جمعت أميركا الأعشاب من أوروبا وأفربقيا وآسيا. 


الطب التقليدي . الطب البديل. طب نط الحياة: 

توجهت أتظار التاس إلى توجهات طببة غير التقليدية المعروفة بعد أن خسر الطب التقليدي 
بضع معارك مهمة سجلت عجزه عن تفهّم لغة الجسم المريض. أو على الأقل بعض الجمل 
السريّة لهذا الجسم 

فظهر ما يرف بالطب البديل. هو طب بعنمد فقط على النباتات والأعشاب. وسمي بديلاً 
نسبة للتقليدي أي بديلاً عنه.. ولكن التجارب المستمرة أثبتت أيضاً أن الطب البديل فقد 
بعض الامتيازات المهمة التي يتمتع بها الطب التقليدي- 

وكانت النتيجة ظهور ما يعرف بطب غط الحباة (وهو الطب المعتيٍ في هذا الكتاب 
ga ( Complementery Medicin )‏ الطب المكمل حيث يتعاون الطب التقليدي مع البديل قي 
علاج المرض وإعادة التوازن والحيوية للجسم 

ركزطب غط الحياة (كما تستدل من اسمه) على النمط الذي بعيشه الإنسان. أي الكبفية 
الي بعيش بها. سواء في الجانب الغذائي أو الحركي أو النفسي أو الأحتكاك بالآخرين. 

لقد تغيرت عادات أكلنا وعيشنا وتفكيرناء وكل ذلك له تأثير مباشر وغير مياشر على 
أجسادتا وعلى مناعته ومقاومته للأمراض الجسدية والنقسية. 

فنجد أن ”الشره" قد دب إلى القلوب. فظهر شره عالمي بالأكل. وشره عالمي بالكسب 
السريع, كل ذلك أدى إلى نتائج حصدها الإنسان نفسه. وحصد خسائر على صعيد صحته 
وإن حقق الأرباح على صعيد جيبه!. 

فالشره للأكل أدى إلى السمنة: وفتحت السمنة الباب على مصراعيه لأمراض جديدة. وزاد 
من خطورة السمنة نظام حياتنا الذي زت جه تس ۳ت فامیة فة اة ا نسمع 
حالباً الدعوة من جديد إلى ترك بعض وسائل الراحة مثل المصاعد الكهربائية والعودة إلى 
صعود السلالم لا له من آثار إيجابية على الجسم بكاملة. خاصة للأطقال. 

أما الشره للكسب السريع فقد أدى إلى العمل على تسريع الإئتاج النباتي والحيواني بوسائل 
سنرى - خطوة خطوة - مدى خطورتها على صحة الإنسان. فقد ظهرت أمراض جدبدة ناجة 
عن المواد الكيميائية المضافة لتغذية الحيوانات والتباتات ولتسريع الإنتاج. 


قكان من آثار تسربع الإنتاج التباتي إظهار الفواكه والحضار في غير موسمها. من خلال 
الخيم البلاستيكية أو "الخبم الخضراء". التي ¥ خثرم تعاقب الفصول ونباتات كل فصل. 

فمن حكمة الله تعالى العليم الخبير أن جعل لكل فصل أدوية لأمراضه في فواكهه 
وخضاره.. مثلاً: في الشتاء تكثر أمراض البرد. ويحتاج الجسم لفبتامين ج ٤‏ [۷لمقاومة هذه 
الأمراض, فنجدها متوفرة في الحمضيات القنية بهذا الفيتامين. كما أن الجسم في الشتاء ¥ 
بحتاج للكثبر من الماء. فتجد المنتجات الخضراء التي توي القليل من الماء والكثير من العادن 
والقيتامينات والألياف مثل:؛ السلق. القرتبيط. الملفوف. الخس. 

أما في الصيف فحررة الشمس تسبب التعرق ما يفقد الجسم الكثير من السوائل ‏ وقد 
يسببب ذلك ما يعرف ب “ضربة شمس"*. لذا جد الفواكه الصيفية عَنيَة بالاء (البطبخ. 
الدراق. التفاح, العتب.) والخضار أيضاً (الخبار الكوسا..) وذلك #إعادة التوازن للجسم )ا لها 
من تأثير حافض للحرارة. لحماية الدماغ أو ومن ثم باقي أعضاء الجسم 

ولكن حين تدخل ا#نسان في تسريع الإنتاج جاءت النتائج غير مرضية وضارت الواذ الضافة 
تغَيّر في المنتجات الزراعبة. قالثوم مثلاً قلت منافعه ولم بعد للفصٌ منة تفس الخصائص 
فدماً. كما أنه لم يعد بتفع للموئة. 

وصرنا ُد البصل أكثر قساوة لقلة الماء قية. وقد جد في وسطه أخشابً! ولم يعد البطيخ 
- كسابق عهده - شديد الحلاوة. بل أصبح أقل حلاوة وأكبر حجماً وقشره أكثر سمكاً. 

ورداً على هته الموجة من تسريع الإنتاج والإضافات الكيميائية. ظهرت الزراعة العضوبّة 
النظبفة. حيث ¥ تستخدم المواد الكيميائية في تعذبة النبتة. بل المواد العضويّة (الزبل). 
ولكن الشكلة أنها غالبة الثمن. 

وقد اهتمت دول عدة بالزراعة العضوية وتشرتها على تطاف واسع. ومن التنظيمات المتبعة 
في ثلك الدول أن < بعطى الزارع العضوي شهادة لزراعته إ< بعد زراعة أرضه ثلاث سنوات 
متتالية تسمى هذه الفترة: مرحلة انتقالية للأرض (ع هاعم 1061ا81٣ة٣ ٣‏ )لتتخلص الأرض 
نهائباً من السماد الكيميائي الذي بُطرح فيها بكمبات كبيرة 

أما في مجال الإنتاج الحيوائي فالأمر أشد سوءا. فقي حين جد في القرى أن الصوص ببقى 
صوصاً دة ۹ أشهر خد هذا الصوص قد ؤل إلى دجاجة ناضجة بوزن ؟ كلغ في مدة < 
نفجاوز ۵0 يوماًا 

وأعظم دليل على فشل وإخفاق الشسريع الحيواتي: البقرة الجنوتة. قالبقرة (وهي حيوان 
نباتي) أكثروا من إطعامها بقايا البقر المذبوح من أمعاء وعظام مطحوتة وحتى الجلد لإضاقة 
البروتينات لطعامها لتكبر بسرعة. قكانت النتيجة أن أصابها المرض المعروف الذي يجعل 


دماغها كالإسقنج علوءاً بالثقوب. وحتى قال الأمبر تشارلز عن البقرة الجنونة أنها نتبجة 
"العجرفة اnlalبıة" «(Scientific Arrogance)‏ 

وقد قيل عن سبب انتقال العدوى من البقرة الجنونة إلى الإنسان: 

-١‏ نظرية كيميائبة تقول أن ذلك بسبب أكل الإنسان بروتينات مهضومة من بقرة أخرى 
(عتدما بأكل الصنف من صتفه يصبح عنده مرض البقرة المجثونة) 

 ءاهمح نظرية تفسر العدوى أنها باننقال فيروس من البقرة إلى آكل‎ -١ 

والنظرية الأقوى هي الأولى. لأن نفس عوارض هذا المرض لدى البقرة ظهر قدماً عند الإتسان 
بين قبائل إفريقبا المعروقة ب”أكلة لحوم البشر" حیث کان یسم ۴1۵16۲ - 2ااا6ولكن 
امرض اختفى بعد اتقراض هذه العادة ولم يعد له وجود منذ عام 1950تقربباً. 

ومن آثار السعي للكسب السريع ما يفعله مدخنو الدجاج من حشر أعداد كبيرة من 
الدجاج في مساحات صفيرة (القن يسع ٤٠‏ دجاجة يوضع فيه )٤٠٠١‏ قيؤدي هذا الاكتظاظ 
إلى توتر نفسي لدى الدجاج. قيطلق في دمه مواد كيميائية ملوءة بالتوتر والضيق؛ ونتخرّن 
هذه المواد في لحم الدجاجة وتنتقل حتماً إلى آكلها. لذا فالطلوب هو ترك الدجاج يسرح في 
مساحات واسعة وأن يغذى بتنةع, لأن هذه المواد الكيميائية المسببة للتوتر تقرز حتى قي 
منتجات الحيوان (البيض). 

وبالإضافة إلى ذلك. فإن في عين الدجاج أصباغاً ثتأثر بالضوء وتبعاً لوجود الضوء أو غبابه 
تنام (تستبقظ عند طلوع الفجر وتتام عند غروب الشمس) ويعمد مربو الدجاج إلى إبقاء 
الدجاج مستيقظاً طيلة الوقت ليتمو بسرعة من خلال إضاءة القن بأضواء النيون. وهذا 
الوضع بجعل الدجاج متوتراً وتقلْ مناعته لعدم النوم وكثرة الأكل وإنتاج البيض,. وكل ذلك 
تظهر آثاره في لحم الدجاج ومن ثم بنتفل إليتا 

والأمر مشابه في تسريع إنتاج البقر وتوفبر الال قدر المستطاع. 

فالبقر واسطة بين الطبيعة والإنسان. وبستطيع أن بنقل إلينا فوائد الكثير من الأعشاب 
التي # نستطبع نناولها أو رما ل ندري قدراتها الشقائية. فمن حكمة الله تعالى ورحمته أن 
ألهم البقر أن بأكل من نباتات تعالج أمراض كل فصل تنبت عادة في الطبيعة. فتنتقل هذه 
الميزات العلاجية من النباتات والأعشاب الأكولة إلى حم البقر وحليبه ويگون ظط ع امتا 
عتدها غذاء ودواء, 

ولكن الإنسان التاجر خالف حكمة الله قي رعي البقر في الطببعة فكائت النتائج أسوأً 
کیا 2 توفع 2 ٤ ٤ ٤‏ 

فنجد بعض مرټي البقر يطعمون هذا الحيوان النباتي نوعا واحدا من أوراق الشجر ياتي به 


المرّي لينثره في الحظيرة ورما استغنى عن لك واستبدلها بالجرائد المبلّلة وأغصان الأشجار 
فبققد غذاء البقرة التعددية والتنوع وتقل مناعته من خلال ففر طعامه بالمواد الغذائية. 

ولأن هذا الطعام # بتمي البقرة جيداً في بعض الأحيان. ققد اخثرع الإنسان طربقة جديدة 
هي حقن البقرة بهرمونات الطول الخاصة بالإئسان. وهي عادة تسبب مرض السكري والعجز 
الجنسي... وما الهدف من ذلك ¥ زبادة إنتاج الحليب الذي بقل بسبب عدم خروج اليقرة إلى 
الطبيعة. 

وتبعاً لقاعدة: "أن نباتات كل بلد شافية لأمراضه". فإن الحليب المسنورد أبضاً لا بتقع سكان 
البلاد الأخرى كما ينقع سكان البلد المتتج. واعتمادنا على الخليب المستورد من بلاد بعيدة 
وتختلف ظروف مناخاتها وطبيعتها عن طبيعتتا كل ذلك يفقدتا الكثير من الممبزاث الشفائية 
والغذائبة الموجودة في الحليب 

ولم بكتف مربّو البقر بمنع الحيوان من الرعي في السهول والبراري. بل أيضاً اتبعوا سياسة 
منع الثور (خاصة) من المشي لتبقى عضلاته مرخبة (طريّة). لأن من طبيعة الثور قساوة 
عصله, فكان أن ابتكروا "رياطات“ تربط الثور حول بطنه. وتديره في المزرعة دون أن يثحرك!. 
هذا الكسل وعدم الحركة يسبب إطلاق مادة في الدم تسمى "#كةاه ه۸" التي ما تليث أن 
تتحوّل إلى هرمون "٤51۲02۵١8"‏ الهرمون الأنثوي ما يغْيّر في طبيعة هذا الثور 

كل ما ذكرناه بوضع في خانة تسريع الإنتاج التباتي والحيواني بغية الكسب الوفير والسريع 
وبأقل كلقة مكنة. ولكن النتائج أسوأ من كل ريح يجنيه الإنسان. ويجب أن تعيد النظر قي 
منهجية تفكبرنا التي انعكست على طربقة تغخيتنا وأضرت بنا. 

ولم بتوفف تدخل الإنسان في تغذية وتربية ما بأكله. بل صرنا غد ما يسمى ”المعدّل وراثا" 
وهو تدخل الإنسان في جيتات التبات والحبوان ليخدم مصالحه أكثر من أي شيء. قالنبات 
المعدل وراثياً بخدم التجارة والزراعة وليس المستهلك. بالإضافة إلى أن هذا الإنتاج أمر جديد 
لم تنته الأبحاث عنه ولم تتوافر لدينا نتائج فطعبة تثبت أو تنفي الأضرر الحتملة لهذا 
التعديل. 

فأن څصل على نوع من البتدورة الجامدة الحمراء التي يصلح بقاؤها دة ۲١‏ بوماً خارج البراد 
ذون أن تفس أمر يغبد التاجر ولكق هل خققتا إن كان يخدم صحة للستهلك؟ # ندري ذلك 
غديداً. فالدراسات ما زالت قي بدايتها بينما الخيم البلاستبكية توافرت لدينا نتائجها خلال 
۳0-۳١‏ ستة. 1 

وأولى التتائج قي مجال الإثتاج الحيواني "المعدل وراثياً" والمستنسخ: إصابته بالشيخوخة 
المبكرة. فعمر هذا الحبوان ¥ ببدأ من صفر بل من العمر الذي وضلت إليه الخلية العمول 


عليها أو الحيوان المستنسخ منه (النعجة دوللي شاخت باكر). والسؤال: إن تناولتا هذا الغذاء 
هل تضاب بالشيخهخة للبكرة؟! 

والنتيجة: أن العلاج الأصح هو بالغذاء الأصخ. عن طريق تغذية النباتات طبيعيَاً دون تدخل 
كيميائي يسرع الإنتاج. أو عدم احترام حكمة تعاقب الفصول وميزات كل فصل. 

ويكون كذلك الغذاء صحيَاً وسليماً حين يعتنى بالإتتاج الحبواني ويراعى احتباجاته من نور 
طبيعي وهواء وغذاء متنوّع وائطلاق في الحدائق والبراري. 

ويجب أن ندرك قاعدة مهمة: أن ما تفعله بالنبات والحبوان فهو حتماً شيعود إليك. قاختر 
ماذا تريد لنفشك ولصحتك ولأولادك ولجتمعك 


طب نط الحياة 

نحو توجه طبي جدید 

الإنسان أرقى الخلوقات على الأرض وهو محور العالم, وتعتبر الصحة من أهم عتاصر حياة 
الإنسان. وهي تتعرض لئلاث جاذبات تؤثر فيها: 

)١‏ وجود النشاط والعافية والحاقظة عليهما. 

)١‏ حدوث المرض ومعالجته لإنهائه أو قسينه. 

قاقیر البيثة في كل ذلك. 

لقد رجع وعي الناس وإدراكهم لاثر البيئة في المعالجة الطبية وأيقنوا أهميتها وضرورتها 
وحبوبتها. ذلك لأن كثبرً من الأمراض التي تصبب الإنسان تتأثر معالجتها إيجاباً بالأجواء 
الحبطة به و بد من العودة إلى البيثة والطبيعة بكل ما غمله هذه الكلمة من معنى لأن 
ما حول الإتسان لم يوجد عبئاً. . 

والإنسان اين هذه الببئة فالغذاء حوله والدواء حوله, وذلك قبل صناعة الدواء وإدخال التركيبات 
الكيمبائية عليه. إذ أفضل الدواء ما كان من الطببعة خالصاً من كل الشوائب والزوائد 

وقد تكون الأمراض بسبب خلل بيئوي وبالتالي قعلى الطبيب المعالج أن بلحظ ذلك. ويعثبر 
هذا الباب الطبي باباً جديداً وضع قي إطاره الأكبر باسم "طب مط الحباة؟ Life Style‏ 
Medi‏ نه بشمل جوانب كثيرة من المؤثراث بالصحة ومن أهمها؛ 

البيئة: إن المتغيرات في ببثة الإنسان تفرض على الأطباء التغيير قي أماط المعالجة تبعاً 
للظروف الحيطة حوله وإلى الأمراض التي تختلف باختلاف هذه المتغيرات. مثلاً تسيم الشتاء 
يختلف عن تسيم الصيف أو الربيع أو الخريف. أي أن ظروف البيئة حول الإنسان غير ثابتة 
ويجب مراعاة ذلك في المعالجة وعدم ا#عتماد بأن ظروف صحة الإنسان ثابتة # تثغبر بتغيرات 


البيئة. واعتماد فهم هذه المتغيرات هو المطلوب لإحدات عمل طبي جبد وجديد لأنه بعطي 
الجواب عن أمور طبية أحفقت المعالجة فبها وكثرت الأسئلة عن الأسباب؟؟. مع أن الدواء 
صحيح ولم يدر بخلد المعالج بأن عناصر حول الإنسان قد تكون السبب في 0 لذلك 
ققهم هته الأمور يهبئ للاستفادة منها في تطبيق طبي راق ومتقدم ومتطور وطب مط 
الحياة ليس خر وجا عن الطب التقلبدي غلم" şi onventional‏ إلغاءٌ له بل هو من ضمئه 
وأساس له ومحستن للنتائج بالشكل المطلوب. وهو بتعامل مع جميع الاختصاصات الظبية 
كمرشد وزمبل يُستشار في الحالات المستعصبة "03805 5154١۲‏ R"الني‏ تواجه الأطباء في 
مخخلف الاختصاصات إعطاء النضيحة الفعالة؛ وتتضب اهتماماته على تخفيض الجرغات 
الدوائية المستعملة حالباً التي بتناولها الإنسان دون أدتى تأئير على المفعول العلاجي بالجسم 
فالمريض الذي توصف له حبوب الالتهابات مثل ”ال#موكسيسيلين* "«نلارء ن0ص" في 
جرغة عادية ٠-١‏ غرامات باليوم (كل ٤‏ ساعة) مكن خقضها إلى غرام واحد كل ٤؟‏ ساعة 
وذلك بإدخال البدائل الطبيعية التي لها الإيجابية الكاملة دون أي تأئير سلبي على المريض 
مع الحرص على أن يكون المفعول العلاجي كما لو أن الريض بأخذ جرعة ۳ غرامات يومياً. 
ويساهم في خقبق ذلك طب نط الحياة بالموجودات بالبيئة حول الإتسان عبر إعطاء التصح 
في أنواع عدة منها: 

-١‏ عادات التغذبة وأنواع الطعام. 

آ- تأثبر التباتات التي تنمو حول الإنسان, 

۴- عادات النوم 

ك- مناطق الإفامة والسكن والارتفاع. 

۵- أنواع ماء الشرب. 

1- أنواع النشاط والرياضة والحركة. 

۷- العادات الجنسبة والتناسلبة. 

۸- التحذير من تلوث البيئة حول الإنسان وربط تأثير ذلك على الأمراض. 

۹- متابعة كل ما هو جديد حول الإنسان وطبابته. 

كما أن طب مط الحياة يعنى بأمور كثيرة لا حصر لها في المعالجة الطبية, وهو يتوجه إلى 
إعادة المهارات إلى الأطباء التي فقدت بسبب الاعتماد الكلي على التقنبات والمعدات والتحاليل 
الكثيرة التي عادة تكون باهظة التكلفة ومرهقة لكاهل المريض ما أدى إلى ضمور ما يعرفه 
الإنسان من خبرات با#تكال على الإغازات الطبية الحديثة قي المعدات وحدها 

ورغم التقدم الطبي التقني فهناك تهديد فعلي بعودة ٥١#عإ#”۸أمراض‏ كثيرة كنا 


نحسبها قد انقرضت. وللتدليل على آهمية ما تقول فقد تبشى البيت الأبيض قي صبف 
1 سياسة صحبة جديدة لصد تهديدات عودة الأمراض الفتاكة التي اختفت قترة من 
الزمن. وهي تعود الآن إلى الظهور وتم شرح ذلك في تقرير نشر في أيلول ۹۹۵ عن الأمراض 
المعدية التي نهدد صحة JlaÛlم .[nfectious diseaیe - A Global Health Threat‏ وقد أتشى 
في الولايات المنحدة الأميركية لرعابة هذه السياسة مجلس سمي مجلس العلم والتقنبة 
الوطني )NS1€( National science & Technology council,‏ واتبثق عن هدا الجلس لجنة 
(CISET) Committe of International Science, Engeneering & Technology ına‏ 
وللتدليل على الأهمية المستقبلية لهذا الحدث فإئي أذكر بأن الرئيس اللأميركي آل غور 1ا۸ 
ِ٤60Rشارك‏ في تفعيل هذه المنجزات وانطلاقها. 

أما أسباب ظهور هذا الجلس واللجنة فهو اهتمام الشعب في الولايات المتحدة ما ظهرفي 
الصحف عن مرض البقرة lنجنونة Bovine Spongifrom Encephalitis (BSE)‏ بالإضاقة 
إلى أمراض غذيدة ساد الاعتقاد بأنها لن تعاود الظهور مجدداً. خاصضة مرض السل. وذلك حين 
اكتسبت البكتيريا امسببة له نااعةط كاهااءإء ط10 المناعة ضد الأدوية والعقاقير امستعملة 
قي معالجة مرضى السل. ويكقي أن نذكر أنه في الخمسیثیات والستیئثیات (۱۹1۰-۱۹۵۰) 
كان يكفي للقضاء على مرض السل إعطاء المريض نوعيين من الأدوية دة سنة أما حالياً 
فإننا نعطي مريض السل أربعة أدوية دة 1 أشهر ثم نتابع المعالجة لمدة 1 أشهرأخرى 
بذوائین 

كذلك فقد خسرنا في معركتتا مع الأمراض أسلحة قوية كانت بأيدينا تفتك بالجراثيم, إا 
أن هذه الجرائيم لم تعد تثأثر أو تۉوت بهذه العقاقير, وبعد هدر البنسيلين زالت قعالية 
الأمبيسيلين "«1ااأ6أم ص 4"والدواء الحالي الذي بين بديتا "١1ا1لإه‏ »0ص۸ " في طريقه إلى 
زوال فاعليته القاتلة للأمراض والميكروبات. 

إن المتغيرات البيئبة تلعب دوراً كبيراً في مئاعة الإنسان, فالإنسان الذي عاش منذ ۷۵ سثة 
أو قبل كانت أمراضه تختلف عن أمراض هذا الزمن, ققد كائت أمراضه التي تهدد حياته 
معظمها جرثومية من أنواع البكتريا (ك«هناء6م اأ٣ماءة8)وكانت‏ الأمراض التي منشأها 
فبروسي (0۸5 )۷٣۵1 «٤٥٤٤‏ هي أقل لأنه كان لديه مناعة جسدبة قهرت القيروسات. وعلى 
سبيل المثال فإن مرض الرشح 1١۴1٠۳١24‏ الذي تسببه فيروسات كانت عل المريض طريح 
الفراش لمدة ثلائة أبام ولبس أكثر وكان الدواء يثمبز بالبساطة: أسبرين مع عصائر توي 
على € «أصهاز۷. والإنسان المعاصر الحالي معظم أمراضه قيروسية وليست بكتيرية لأن 
جسده فقد المناعة أمام هذه الفيروسات ما أدى إلى ظهورها. وحالياً يحتاج المربض إلى علاج 


بأدوية أكثر ولدة تتراوح بين ٠۵ - ٠١‏ يوماً منعاً للتعقيداث الطبية (Complications)‏ 
والأصابع تتجه إلى انهام طريقة عيش الإنسان والتلوث الحاصل في الببئة. 

إن ما يأكله الإنسان يؤثر سلباً أو إيجاباً على صحته. قالمريض المصاب بالنوبات القلبية 
Infarction)‏ اMyocardia)علبه‏ ا#متناع عن المأكولات التي توي على نسب عالية من 
فبتامين × مثل القرنبيط والملقوف لأن لهذا الفينامين تأثيراً مُحَثاً للدم الأمر الذي بوقف 
مفعول الأدوية الموصوفة للعلاج ويعرض صحة المريض إلى خطر فعلي. لذلك يجب توجيه 
المريض إلى الأغذية التي تساعد على شقاء أمراضه. ويجب منع المريض من تتاول المأكولات 
التي تعاكس مفعول الدواء الشفائي الذي يتناوله لعلاج أمراضه, كذلك بلعب نشاط الآدمي 
وحركته دوراً كبيراً في الحافظة على صحته أو على معالجة أمراضه. فرياضة المشي تعتبرمن 
أنفع الأفعال التي څفظ الصحة وثزيل أمراض الإتسان. فالدواء عند تتاوله وبعد دخولة إلى 
الدم يحتاج إلى دورة دموية تاشطة يذهب بواسطتها إلى الأماكن الختلفة بالجسم خصوصاً 
امريضة التي تاج الأدوية لتحسين الصحة ومكاقحة أمراضها. فإذا كان الإنسان قليل 
الخركه والنشاط فإن الدورة الدموية تگون بطيئة وصفيرة جداً بحيث ¥ تطال مختلف أنحاء 
الجسد التي قد تكون محتاجة للدواء. قالريض هنا يتتاول الدواء. ولكن الدواء < بصل إلى 
الأماكن اللازمة لإعطاء المقعول الشفائي يسبب قلة حركة الإنسان وهذا لم يكن يحسب 
له حساب قبل ظهور ”طب خط الحباة". إن الإنسان التاشط والمملوء بالحبوية إنسان يبستفيد 
من جرعات الأدوية المتناولة إلى حد كبير والإنسان الخامل ¥ بستطيع الاستفادة من جرعات 
الأدوية المتناولة إ# بتسب ضئيلة بسبب قصور وقلة نشاط دوران الدواء با لجسم عبر الدورة 
الدموية لذا. فالإنسان القليل الخركة يصاب بأمراض تسمى أمراض الخلوس لإقاطعلمS"‏ 
"ع1 وهي تتميز بالسمنة والبلادة والاضطرابات المعوية. والتوتر وقلة التبرز(دخول الخلاء) 
وهو يصاب بأمراض القلب والشرابين والجلطات في سن مبكرة. 

إن طب غط الحباة مدعو إلى خقبق أبحاث ودراسات عن نتائج تلوث البيئة وعن تسب تلوث 
البيثة وأنواع وكيفية تلوث البيثة لوضع المعالجات والحلول المتاسبة لكل مكامن الخطرعلى 
صحف الإئسان. خصوصاً وأن الاهتمام العالي يتجه للاستعاضة عن الأدوية التي منشأها 
كيمياوي إلى الأدوية التي منشأها ثباتي أو طبيعي موجود في الطبيعة حولناء وقد اأهتم 
الطب في الشرق بالانتقاع يكل ما حوله من البيئة كنباتات وأعشاب وغذاء وهواء وماء 
وكانت له الريادة والقبادة في العالم. وأكبر دلبل على لك تسمية الطبيب العربي المشهور 
ابن سينا ب“الرئيس" وكتابه "القانون في الطب" ترجم إلى معظم اللغات العالمية. 


نحن نمتلك في سهولتا وجبالنا النبانات التي تتمتع بالتأثبر الطبي الجبد وينثقصتا التموبل 
الذي قد يكون al‏ َة عبر مؤسسات رسمية لبناتية أو عريبة أو دولية للاستفادة من هذه 
الثروات المهملة الني هي هبة الخالق للمخلوق وهي متجددة بشكل دائم قي كل ربيع أو 
صبفہ. 

ويبقى طب نط الحباة" من التوجهات الطبية التي ستكون لها الأسباب للظهور والانتشار 
في السنوات القلبلة القادمة ما بتمتع هذا التوع من الطب من الفعالية العالبة. وقلة 
التكلفة بالإنتاج والمعالجة. إن طب غط الحباة بضاق إلى الإغازات الطبية الجديدة لأنه ينقل 
الطبيب المعالج من ”علم مارسة الطب“ إلى ”علم فن الطب“ وهو أرقى أنواع الطب. 


الآرضي شوڪي - الخرشوف 
Artichoke (Cynara SLolymus)‏ 


تارینخة: 

اأرضي الشوكي كما يسمى في لبنان( أو الحرشوف): هو من أقدم 
النباتات التي زرعها الإنسان. وأول من عرفه كان القراعنة حيث 
رسموه على حيطان العابد إلى جانب الكتابات الهبروغليفية 
ومتهم أخذه العرب فعرفوا فوائده وزرعوه. وعرفه الإغريق 
والرومان قي أبام عز دولهم. 

دخل الخرشوق إلى إنكلترا في اوائل القرن السادس عشر كخضار 
للطبخ والطعام وكتيات بستعمل للزينة والزخرفة في حدائق 
الاديرة ويستعمل مسلوقا ومطبوخا ونيا 

وفي إيطاليا بُستعمل القرص بعد جفيفه في صنع الحساء. 

فوائده الطبية واستعمالاته: 


1- يطلق على رأس الخرشوف اسم القلب. وقد اشتهر على أثه مقوي للباه والطاقة 
الجنسبة. ولم بثبت ذلك بشكل علمي. 
2“ مفيد للقلب حي أثبتت التجارب حول العالم انخقاض مستوى كوليسترول الدم 


بعد تناول الخرشوف. وقد م تصنيع دواء اسمه: ٤7١3۲3‏ من 
الخرشوف يستعمل كخاقض للكوليسترول (عام 1940) 

3 دراسات ياباتبة درت بان الخرشوف: 

أ - خفض مستوی الکولیسترول بالدم. 

ب - وزاد في إفراز المادة الصفراء التي بنتجها 
الكبد. 

و أظهر مفعول إدرار للبول جيد. 

وفی دراسة جديدة ومتعددة المراكز فی 550 
مریضاً. کان کل مریض یتناول 1,50 غرام من دواء 
مشتق من ورق الخرشوف أظهرت انخفاضاً رليسياً في 
مستوى الذهون العام بالدم اهعاوعاهطء اهاه ونوع أخر 
من الدهن بالدم علأ٣هءراعذ٣1.‏ خلال ستة أسابيع 

-دراسات أخرى بإعطاء مشتقات الخرشوف أظهرت ارتفاع الكوليسترول المفيد 151 والذي 
نع الجلطات الدموبة. 

-يفتقد بعض البحائة بأن الخرشوف يعمل على: 


- التخفيض من إنتاج الكبد لادة الكولبسترول. 

- يساعد الكلى على إفراز الكثير من الكوليسترول الموجود بالدم. 

4- بنشط الخرشوف الكبد ويحميه من الأمراض خصوصاً الريقان. ويساعد على انقباض 
المرارة لتقذف الصقراء بالأمعاء. 


الخراوات 


5 يستعمل الخرشوف كعلاج لأمراض أا 
الروماتيزم وأمراض المفاصل وتكلسها. 

6- يعالج أمراض الكلى وخصوصاً حالات 
اتحباس البول. 

7- يعالج أمراض الخساسبة والطفضح 
والشري الجلدي. 

8- بعالج أمراض تشاف الأوعية الدموبة. 
ويخفض ضغط الدم المرتفع ويعالج أمرإاض 
الفالج والرعاش 501م¡ ۴ark)‏ . 

9- إن غتى الخرشوف بالفيتامينA‏ 
والفيتامين 8 والأملاح المعدنية مثل: 
الNانغنيز‏ والفوسفور بجعله مهما لتشاط 
الدماغ في الأمور التي تنطلب نشاطاً ذهئياً. ونركيزً. وڌاكرة وحفظاً وسرغة بديهة 

10- مادة 5«ذواهم[ وهي نشاء يتحول إلى سكر ع5٥0[ز۷ع1‏ يعطي الطاقة للذين بتبعون 
حمية. ومرضى السكري حيث إن هذا السكر غير ضار لأجسادهم وكذلك الرياضيين 

1- الخرشوف جيد للهضم بزيل التفخ والأرياح بالبطن. وبزيد في أسيد المعدة. 

2- مزيل للرائحة الكريهة با لجسم والعرق عن طريق الأكل أو عن طريق دهنه في منطقة 
خت الإبط. 

3- معالج لرض الثعلبة عن طريق الطعام ودهن العصير منطقة الثعلبة. 

4- يكافح السرطان عن طريق تقوبة الكبد المسؤول الأول عن صد السرطانات. 
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البادنجان 
Egg plant (Solanum Dulcamara)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

الثمرة. 

موطنه وتاریخه: 

-موطنه الأصلي: آسبا خاصة الهند والشرق 
الأقصى. وهو بنتمي إلى نفس الفصيلة التي 
ينتمي إليها البندورة. البطاطا التبغ. 
الفلبفلة:وكان معروفاً منذ القدم في أوروبا أ 
وقديدا بریطانبا. کان الٻاذجان يعلق عر 
الماشبه عندما كان الراعي بعتقد بأن أحد 
الحيوانات ترصده العيون الشريرة. برجع تاربخ 
معرفة الباذان إلى أيام الإمبرطور 1١01۲۵81065‏ والكتابات تذكرعن استعماله في بريطانيا 
منذ القرن الثالث عشرالميلادي. يكتب ل٣ة6#۲‏ عن البائغان واستعمالاته الطببة قيذكربأثه 
يوصف لمن بصاب بالأذية والكدمات من جراء وقوعه من مكان عال أو تعرضه للضرب 

-ويتحدث 1١۸4815‏ عن علاج الروماتيزم. والحمى. والالتهابات بواسطة 
الباذڅان. 


ترکیمنك 
alkaloid Solanine -‏ 
(amorphos glucoside) Dulcamarine -‏ 
ی 

علكة 


- ئشاء 

-صمغ 

-تعتبر مادة €«niةاهS‏ مادة 
مخدرة. وتناولها بكمبات كبيرة 


س میرسس دوه د 
ù jgsCentral nervous system‏ 
تؤئر على الأعصاب أو الفنضلاق 
الإرادية. تبطىء حركة القلب أ 
والتنفقس. تخقق املوجات 
الفقضبجة الخاصضة بالش عور 
والإحساس. تخفض حرارة الجسم وتسبب|الدوار والهذيان.وينتهي ,الإنسان,بالموت من جراء 
ljljaa1ت convulsions‏ 


الاستعمالات الطبية والفوائد: 


آله قافو مجر يف 

2- بزید الباذجان في الإفرازات خصوصاً 
قي غدد التعرق. ويعطي الجسم رائحة 
طيبة. ويزيد إفرازات الكلى (مدر للبول). 

3- ملين للطببعة. 

4- يخفض مستوى الكوليسترول في 
الدم. 1 
5- يحدث الكلف بسبب زبادته لإنتاج الأصباغ الجلدية. وبؤثر 
بإعطاء لون داكن للبشرة. 


بروڪولي 
broccoli‏ 


حديئاً أصبح بروكولي ”سوبر ستار" عالم الخضار نظرً لاحتوائه مركبات عديدة ذات ثأئير 
مقاوم للأمراض. 

lلlıحڎjl Michnoviez M.D ph.D ş leon brad low ph.D.H‏ .[ 0n[العاملان‏ في مؤسسة 
for Hormone Research in New York‏ 1nstitute.اكشفا‏ المادة السماة: *اندول $0[eلم1".‏ 
وهي مركبات موجودة في القرئبيطيات كلا۲0ء؟إعناء sعاطةاءعع۷والتي‏ منها (البروكولي. 
الملقوف. القرنبيط. اللقت عله») والتي بمكن اعتبارها أسلحة مهمة مضادة للسرطان 
تعمل المواد المسماة: 65ا0ل"[ عبر تفكيك هرمون الإستروجين. ”التاشط * والذي يتشط غو 
الأورام السرطائية التي تنمو في خلايا الجسم الحساسة لتأثبر الإستروجين. خصوصاً تلك 
الموجودة قي الصدز 

كذلك اكتشف قريق باحثين آخر في مwۃشofa Johns Hopkins University school‏ 
S,omedicine‏ في البروكولي سمي: ع«2 مةه ناء وهو بحتوي على 
الكبريت. ولهذا المركب تأثير على أنسجة الإتسان والحيوان لإتتاج 
أنزمات مضادة للسرطان .Cancer - fighting e۸88‏ ھذە 
اللواد ۴١هام‏ aه؟اناء‏ موجودة أيضاً في الخضار التالبة (اللفت. 
القرنبيط. الجزر والبصل الأخضرا. 

كذلك فإِن البروكولي غني بالبیتاکاروتین٥۵۴0)۵۸‏ - 4اءطا 
وهي مادة معروفة مقاومة للسرطان موجودة بالحضار والفاكهة 
خصوصاً الجزر كما بوجد في البروكولي فيتامينات كثيرة ومعادن 
مثل: الكالسيوم والبوتاسيوم, أسيد فوليك عة ٥ا٥۴‏ والسيلينيوم 
Selenium‏ „ 

البينا كاروتين: تعتبر من مضادات الأكسدة اللهمة وبالتالي هي مضادة 
لتهتك الأتسجة ونشوء السرطانات. 
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- € اا۷مادة مهمة مضادة 
للأكسدة, تساعد جهاز المتاعة 
على محاربة الالتهابات. 

- البوتاسيوم: بوازن السوائل 
قي خلايا الجسم. ينظم عمل 
القلب وضغط الدم. 

- الكالسبوم Folic acidş‏ 
يعملان كمضادات للسرطان. 

- السلينيوم: يحمي ضد 
الضربات "أمراض الجلطات "والسرطان. 

-عرف الأطباء العرب من أمثال ابن سينا (الذي كانوا يسموته: ۸۷٥١8‏ ) والرازي السرطان 
من قبل. وعرقوا مقدرة القرنبيطيات على مكافحة السرطان ووصفوا القرنبيط واللفوف 
كعلاج مضاد لجميع أنواع الأورام الحميدة والخبيثة 0۲5ص ن Benin & magna‏ وكان ذلك 
قبل الأبحاث التي خري الآن كما ذكرنا في أهم المراكز الطبية في العالم. كما أجريت العملبات 
الجراحية لإزالة هذه السرطاتات في الحمامات في غرق خاصة. واستعمل الاستتصال والكي 
في التخلص من هذه الأورام. وفي بومتا هئه تستعمل أشعة الليزر للاستئصال والكي. 

-كذلك من المواد الضادة للسرطانات: الثوم. اليبصل. الجزر. البقدونس. الخضار والفاك هة 
ومعظمها يلعب دوا مهما كمواد مضادة للأكسدة بحيث 

- تمع السرطائات. 

- تنشط المناعة. 


- تمنع تلف الاتسجة وغیرها. 

-حالباً في الأسواق في الغرب تتوفر حبوب خلاصة 
بروکولي e×)۵٥)(‏ 0115ء1 011 B00‏ ) توصف لمن ¥ 
يحبون طعم القرئبيطيات. ومن يستطيع أكل هذه 
الخضاريقضل أكلها على استعمال الحبوب لما خثوبه 
من ألياف ۲۶عطاf۔‏ 


البصل 
Onion (Allium Cepa)‏ 


تاریخه: 

-عرفه الإنسان منذ قجر التاريخ وموطنه الأصلي هو الشرق الأقصى ومنه انتقل إلى 
الشرق وآسيا ثم إلى مصر ثم إلى المغرب. عرقه القراعنة وظهر في الرسوم والنقوش التي 
حفروها قي معابدهم, وقد عبدوه. وأقسموا به مثل رجالهم المقدسين. وكل من موت وتبدأً 
رحلته في مرحلة ما بعد الحياة وضعوا له في سفيئته المؤونة ومتها البصل. وضعوا البصل 
مع جثث موتاهم بداخل التابوت. وكانوا بقربوته للآلهة كقريان 

-عرقه الإغريق ووضعوه قي تفس المرنبة. والبصل من فصيلة الزتبقيات 145ا وفي زمائنا 
الحالي يعتبر البصل من الأغذية المهمة التي # غنى عنهاء وهي 
لبه تفي بعخبية الفوائة وخضصوك ا في مكافحة الاتتق ابات 
التي تسببها الجرائيم. 

ترکیسنه 

-يحتوي البصل على: 

Calcium الكالسيوم‎ - 

phosphorus رڙوڑawسgفll‎ - 


- حدید 1۲0۸ 


vitamin A۸ ۸ فیتامین‎ 
vitamin E Ejıمlتqف‎ 
vitamin C € jıماتيف‎ 
Gluconin الجلوكونين‎ - 
Flavan0idS jدیيونیقالقلا‎ - 
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- أتزمات ا#وکسبjıı‏ Jlدwlۃjı Oxidase enzyme and diastase enzyme‏ 
-بالنسبة لحتوى الكالسيوم فهو عشرون ضعف الكالسيوم الموجود بالنفاحة. ومادة الفوسفور 
فيه تبلغ ضعف الكمية الموجودة بالتفاحة, أما الحدبد والفيتامين ۸ فهما ببلغان ثلاثة 

أضعاف الكمية الموجودة بالتقاحة. 

-وكذلك جد الأنزمات الأوكسيديز والدياستيز اللذين يعملان على إدرار البول. ومنع تشمع 
الكبد. ومنع انحباس الماء في داخل البطن ءعاأءء4 والجسم, وهذان الأنزمان يتكسران مع 
الحرارة. وللاستفادة من هين الأنزمين بجب أكل البصل النيء. 

-ومن باب المفاضلة فإن البصل اأبيض أفضل وأجود من البصل الأحمر ومنذ أكثر من مائتي 
سثة اشتهر البصل الأبيض اللبناني في المنطقة حولنا بأنه الأجود وكان يتم تصديره إلى 
هذه المتاطق. والبصل المستطيل البيضاوي أفضل من المستدبر والبصل الجاف (المؤونة) أفضل 

-والمثل الإنكليزي يقول: ”بصلة في البوم تمنع عنك طبيب القلب". 

استعمالاته وفوائده الطبية: 


1- يعالج البصل نشاف الشرايين كاوهعاعءهإع)٠A‏ خاصة شرابين القلب والدماغ كما نع 
احتشاء القلب وائسداد شرايينه 116۲46)0١‏ ويعتبر البصل خافضاً لضغط الدم, 

2- بقتح البصل الشهية على الطعامءط٤‏ ة0 . ويزيد في إفراز الريق 841۷8 . ويلعب دوا 
مهماً في سين الهضم وإخراج الأرياح والقضلات وبذلك يكون مليناً يكافح قبوضة المعدة 


3- مدر للبول مفتت للرمل والخصى. بخقف أمزاطن /~ 
وتضخم غة lلıرhypertrophy.lliwg prostate‏ 

4 يقتل البكروبات. يحفظ الجسم وهو ضروري 
للمسافرين الذين تضعف عندهم المناعة خلال 
السفر فقيصابون بالإسهالات والقيء والضعف 
العام... ويسمى المرض: ”مرض المسافرين؟ 
"veers disease‏ وهو ينتج عن تغيرات الماء 
والهواء والمناخ. 

5- يعمل ضد الالتهابات الصدرية والسغال والربي 
وثشنج القصبات الهوائية. وهناك أدوية مقشعة (تزيل البلغم) مادتها الأساسية 
Carbocysteine‏ وهو مادة مشتقة من البصل. 

6- يعالج البصل البهاق والثاليل ومرض الثعلبة ومنع سقوط الشعر دهناً وأكلاً عبر الفم 
فتكون النتائج أفضل. 

7- متشط للكبد ووظائفه لوجود مادة 5181١8‏ وهي تعتبر من المواد الضرورية لتشاط 
الکہد «iعاroمipoا Essentia1‏ وهي مي الكبد. 

8- فا للشهبة ومقو للجسم, وكان الفراعنة بستعملونه في تغذية العمال الذين يعملون 
في بناء الأهرام. وبذلك يثبت بأنَ البصل منشط فعال. وهو أيضاً هاضم وملين لطبيعة 
العدة يقوي المعدة ويزيد نشاطها. 

9- أكله وشمه منعان ويعالجان أمراض الرشح والإنفلونزا. 

0- تافع لكافحة أمراض الأذن بالأكل والتقطير ولضعف السمع. 

1- تافع لكافحة أمراض العين وخصوصاً ضعف البصر والاء الزرقاء 0314۲۵١١‏ وهي ا 
من أمراض شيخوخة العين. يتم الاكتحال بالبصل قبل النوم. ص 

1- مسيل للدم نع الجلطات وأمراضها sءجeaءل‏ زاهطاb0em Thr om‏ خاصة ب 4 
معدن u۲‏ iہعامء‏ , 

2- خافض عام للكوليسترول وبرفع الكوليسترول المفيد 121 المانع لجلطات الدم. 

3- خافض لضغط الدم. 

14- نع السرطانات حسب دراسات مؤسسة السرطان الوطنبة .National Cancer‏ 
Institute‏ 


۱ 
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-ققد أثبتت الدراسات بأن الشعوب 
التي تكثر من البصل والخضار تنخفض 
لديها. تسبة الإضاية بسزظانات 
المعدة.ويحتوي البصل على مواد 
مكافحة للسرطانات مثل: الكوارسيتين 
e17عrعا.‏ ويحتوي البصل على معدن 
السيليئنيوم mلا«ءاعوالذي‏ أثبتت 
الذراستات موا بأتة بقلل هق اختمالاة 
الإصابة بسرطانات البروستات والرئة 
والنهد. وهذا العدن بمنع الإصابة 
بجلطات القلب والدماغ. 

15- يكافح البصل الشيخوخة وظهورآثار تقدم العمر ويكسب الأنسجة الحبوية والتشاط. 

16- البصلل منوم طبيعي. 

7- البصل موسع للأوعية الدموية ۷480014110١‏ تع الفالج ويعالج اللقوة. والرعشة 
„Parkinson disease‏ 

18- منشط للباه والقوة الجتسية خصوصاً البصل التيء. 

9- بسكن أوجاع وأمراض المفاصل الروماتيزمية وأوجاع العضلات. 

20- يساعد على تخقيض مستوى السكر في الدم لذلك فهو ضروري لمرضى السكري 

محظورات: 

-متنع عن أكل البصل الصابون بالأمراض التالية: 

- الجواسيرالنازفة. 

- المصابون بقرحات العدة خصوصاً تلك النازفة. 

- الصابون بالصداع النصفي (الشقيقة). 

- المصابون بأمراض الدم وسيلان الدم. 

- أصحاب الضفط المنخفض. 


ټ 
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البطاطا 
Potato (Solanum toberosum)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة التي تكمن خت الأرض وهي الجذر. 

الموطن والتاريخ: 

-أميركا الجنوبية وفي البيرو غديداً, أصبحت هته الثمرة الأكثر انتشارً واستعمالاً في 
العالم كله. ويعتمد الغربيون على البطاطا قي طعامهم كشربك لجمبع أصناف الطعام 
وخصوصاً أنواع الطبخ الحضرة باللحوم بجميع أنواعها الخمراء أو البيضاء. ولا يستفقني 
الطبخ الأميركي أو الأوروبي عن البطاطا مع الطعام سواء أكائت البطاطا مق الية أم 
مسلوقة 

-عرفت البطاطا لأول مرة ستة 1537 عن طريق مستعمر إسبائي يدعى: فرتسيسكو 
ببيزار الذي هاجم دولة الأنكا التي كانت موجودة في البيرو في أمبركا الجثوبية. 

-انتشرت البطاطا لأول مرة في أوروبا وذلك في مدينة فيينا التمساوية عندما وصلت 
كمية من البطاطا إلى إحدى الحدائق. فقام المدير المسؤول عن الحديقة بزراعة البطاطا 
وطبخها وإهداء الأشتال للأصحاب 


وأصحاب الاختصاص من نباتبين مهتمين 
بدراسة النبات 8013١151‏ وذلك سنتة 
1588. 

-انتشرت رفعة زراعة البطاطا في 
أورويا سئة 1744 عندما أصدر 
الإمبراظور الالماني فريدريك الكببر 
أمرأً إمبراطورياً يجبر المزارعين بزراعة 
البطاطا قي حقولهم وهذا يفسر 
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aw" 


السبب الذي بجعل ألاتبا -” 
من أوائل الدول في إنتاج > 
البطاطا. 

-نقل البطاطا من ألانبا 
إلى قرنسا بارمونتيه 


rmentier‏ الذي کان أُسیاً 
في سجون ألماتبا خلال فترة 
حكم فريدريك الكبير تناول 
ذا الاس رال شى 
البطاطا بالسجن وتعرف 
إليهاء ونقلها إلى الملك الفرنسي لويس السادس عشر 

«تؤتتقت ززاغة البظاطا تخو آشيا وأفريقيا ختضوضاً شمال أفريقيا. وحالبا هنائك/أكغرامن 


-يفضل طبخ البطاطا بقشرها عن طريق البخار أو السلق أو الفرن؛ لأن الطبقة التي تلي 
القشرة غنية بالقيتامين € والأملاح. والتقشبر يققد هذه الظبقة قبمتها الغذائبة. 

ترکیبتها: 

- ماء 75% 

- تشاء 20% 

- بروتین 2% 


- مواد شبه زلالية 2% 
- ملاح معدنية 1% 

3 - توي أبضاً على الكالسيوم, الحديد. البوتاسيوم 
A , Vit B , VC‏ ۷1 بتثسبة ضئيبلة. 


-يجب إزالة أجزاء البطاطا الخضراء اللون والرشيمات التي تنبت جديداً من سطح البطاطا: 
لأنةا اة ااحتوانها عل ماد 6هنمواه؟ 


: استعمالاتها الطبية والفوائد: 
1- غذاء جيد كن الاعتماد عليه عند حصول القروح في الجهاز الهضمي أكان ذلك قي 
الأمعاء أو المعدة. ومكن استعمال البطاطا المظبوخة سلقَاً لذلك. أو غصير البطاطا الذي 


رة ,امم 
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بمتص حموضة أسبد العدة هيدروكلوريك Hydrochloric acid(4C1)‏ 
ويرسب طبقة من نشاء البطاطا على القروح فتحميها من الأسيد 
وklنۈجرlٹيp‏ lawkllة Helicobacter pylori‏ 

2- مدر للبول بفتت الخصى والرمل. 

3- ملطف للأمراض التي څل بالأمعاء 
الغليظة والقولون والمسماة حالياً 
Jaa .Irritable bowel syndrome‏ 
على تهدئة ثوران الصران الغليظ. 
تعتمد البطاطا المسلوقة في هذه الحالة. 

4- تهدىء الأعصاب ما شتويه من 


فيتامبن ×عامص٥‌c‏ 8. 


5- يوضع على الوجه والجسم في 
معالجة البثور الملتهبة. 

6- عصيرها يعالج حروق الجلد وضربة ِ 
E‏ 
بومیاً.| 

7- يزيل المغض والتفخة في البطن. 


عبر إطلاق الأرباح. 
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البقدونس 
Parsely (Carum petroselinum)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الجذور الأوراق, البذور 

الموطن والتاريخ: 

-يتتىتب 1461ا تشأة البقدونس البرية إلى 
سردينياء ثم دخل إلى إنكلترا وأوروبا. وأول زرع له كان 
عام 1584. 

-أما Bentham‏ فينشب موطتة إلى شرق حوض 
البحرالأبيض المتوسط إلى تركيا. الجزائر ولبنان. وأول )ل 
من سمی البقدونس باسمa‏ alellمھى Petroelium‏ 
كان الطبيب المشهور ديسقوريدس. 

-كان في إنكلترا وقي أوروبا خرافة تمنع زرع البقدوئس: ”الخرافة 
تكرس البقدونس للطقوس الجنائزية عند الإغريق". 

-وما لبث الإغريق أن وضعوا البقدونس في مكائة عالية وبدؤوا | 
بوضع الأكاليل المصنوعة من البقدونس على رؤوس المنتصرين في 
الألعاب المسماة «ةنصطائ1. كما زين الإغريق أضرحة موتاهم 
بالبقدوتس. وكان منوعاً منعاً باتاً تقد البقدوتس أو وضعه على مائدة طعام يجلس 
عليها كبار السن: لأنه مكرس للأموات وللنسيان. ويعتقدون بأن البقدوتس قفزمن دم بطل 
إغريقي بسمى: كuا0٣ع‏ 1ء 4۲الذي كان يسابق الموت. 

-بذكر هوميروس بأن الجياد التي كانت جر عربات الفرسان القتالبة كانت تطعم بالبقدوتس 
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وقي الحدائق التي أسسها الإغريق وضعوا البقدوئس والسداب حولها وعلى حدودها. 
-هنالك عدة أتواع زراعية من البقدونس والتي قد تبلغ 37 صئفاً كائت تزرع من قدي الزمان 
کما بذکر ها۴ في کتابانه. أما ۴۴" فيقول: ”إذا رمي اليقدوتس إلى بركة سمك. فإتها 
تشفي الأسماك المريضة". 
-وفي أبامنا هذه فإن البفدوئس يستعمل في الطهي خصوصاً مع أنواع الحساء. 
-بقال: إن البقدوئس ميت للعصافير وخصوصاً لأنواع الببغاء: ويؤذي كثيرً أنواع البوم, أما 
الأرانب فإنها تذهب إلى مسافات بعيدة بحثاً عن أنواع البقدونس. والغنم مغرم بالبقدونس 
ترکیبته: 
-إن جذور البقدونس عطربة قليلاً مع طعم حلو خفيق وهي توي على النشاء. هلام 
سکر. زيوت طیارة (101م۸ ,۵۸56م۲۲۵)ومادة أخرى .Myristicine  Apioside sla) Apiin ya‏ 
ورق البقدونس يحتوي على زيوت طيارة أكثر من الجذور والزيوت الطيارة الموجودة في الجذور 
والورق توي على ۴5٣عم‏ ۲۲۵ امام وعلی أملاح معدنية: حديد. كالسيوم فوسقورو € ۷11و 
VIA‏ 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
-لم يأخذ البقدوتس حقه الفعلي في الدراسة الطبية حتى الآن. 
1- مادة ا0أص4 هي زيتية وهي تستعمل حالياً في أدوية مرض الملاريا. 
2- الأوراق والجذور والبذور بستخرج منها مادة زيتية ای 
اهم هوهي التي لها التأثير الطبي الذي يحدثه ۴ ع 
البقدوئس. ويحدث البقدونس تأثباً ويا € 
مضاداً للمغص اله ”؛همءتا. ويقوي 
الهضم .go0d for dies)‏ ويزیلل 
النفخة والأرياح, ملين لطيف للمعدة. 
مكرع ومجشىء. فاع للشهبة. 
3- مدرطبيعي للبول. يفتت الحصى 
والرمل. منشط ومقو للكلى. يزيل 
لاتتقا 
4- مقيد #أمراض الصدروالسعال والربو وأنواع 
الرشح. ' 
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5- بحتوي على مادة الكلوروفبل التي تنقي الأنفاس 
وتطيب رائحة الجسد وتعطي العرق رائحة غبرمنقرة 
يستعمل للمضغ بعد أكل الثوم 
والبصل فيزبل الروائج 

6 إن البقدوتس بعتيرمن 
عائلة التباتات السماة: 
mbes‏ والتىي لها 
نشاظ قوي مضا 
للسرطانات في الجسم البشري. 
«Anti Cancer Compounds‏ 

7- استعمل القدماء ثبتة البقدوتس في 
تنظيم الدورة الشهرية لدى السيدات أو لإحداث إجهاض 
الحوامل لأسباب طبية. وهو يوقف إدرار الثدي: 

8 شتققمل اوت الإفكونل ادكه غل الضلعة اهمو الشتمر وم 25 221: 
9 يزيل الإسهالات ويستعمل في معالجة الطاعون والحمى نة Intermittent fever‏ . 
0- نع فقر الدم بواسطة وفرة الحديد وال لع ام۴ 
1- مهدىء للأعصاب. 
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Tomato 
(Cycopersicum esculentun Mill) 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة. 
لها وتاريحها 


-موطنها الأصلي أميركا الجنوببة وقديداً بيرو 
حيث كانت تنمو قي المتطقة الواقعة بين بيرو 
والمكسيك. نقلها الإسبان إلى أوروباء 
ومنها توزعت إلى البلاد الأخرى. كانت تزرع 
البندورة للزينة ولم تكن تزرع للأكل فقد 
كانت تعتبرتباتاً ساما إلى أن ثبث 
للأوروببين عدم صحة كون البندورة سامة. فانتشرت الطاعم 
التي تتفنان بطبخ البندورة. 

راسا 

- 93 ⁄ ماء. 

4 لوشن 

- 1 / مواد رغوية. 


< زیوت. 
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الخضراوات 


Vit B2 , Vît BI , Vit C , Vit A , Carotenoids - 
استعمالاتها الطبية وفوائدها:‎ 
OE 


2- مدرة للبول مفتتة للحصى والرمل. 
3- ملينة للطبيعة. 


5- غذاء جبد للمصابين بأمراض القلب وارتقاع 
الضغط والكلى. 
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الثوم 


Garlic (Allium sativum) 


تاریخه: 

-يعتبر الثوم الدواء العجيب في عالم النباث. فقد عبده قدماء الصريين. وأطعمه الفراعثة 
إلى عبيدهم للمحافظة على صحتهم هذا النبات المدهش استعمله الذين من قبلتا قي 
معالجة التهابات الأذئين. و معالجة أو منع أمراض القلب وإلى مكافحة السرطان اليوم. وعلاج 
السل بالئوم أتت بنتائج جيدة. 

-وعالم الأحياء المشهور لويس باستور وضع الثوم ت الاختبار بوضع عدة حصوص ثوم في 
صحن مليء بمزرعة بكتيريا. وقد فوجىء هذا العالم عندما اكتشف بأن الوم قد قضى على 
هذه الباكتيريا الضارة 

-وفي سنة 1950 عالج الطبيب ۷126۲ء5 0طا4 الكوليرا. وحمى التيقوس. والزئظارية 
بالٹوم خلال عمله بأفربقيا. 

-وخلال الخرب العالمية الأولى والثائية وقبل أن تصبح المضادات الحيوية 
متناول البد. استعمل الثوم لتعقبم الجروح ولإيقاف الالتهايات المؤدية 
إلى الغرغرينا. اعتمد الجيش السوقباتي على الثوم في معالجة جرحاه 
حتى سمي (البتسلين الروسي), 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- يذيب الثوم جلطات الدم. 

2- يخقض الثوم مستويات الكوليسترول الغالية. 
ويرفع مستويات الكوليسترول الناقع 121 وذلك 
بواسطة المادة الرئيسبة الموجودة في الثوم ١أعنااه.‏ 


د جحجي 
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وهذه المادة الخافضة للكولبسترول غير موجودة في مستحضرات 
زبت الثوم التي ضر بالتسخين, ويعتبر الثوم غتياً جداً بالقوسفور 
والكالسيوم. 

3- بخقَّض الثوم ضغط الدم. 

4- وهنالك أدله تثبت بأن الثوم يخقّض نسبة الوفيات بين مرضى 
القلب. فقي خربة في الهند في بلدة اسمها ۲نم نةك :أجراها 
الباحث: 4٣١ N0۲13‏ قي كلبة طاغور للطب هناك على 432 مريضاً 
مصاباً بنوبات قلبية. أعطى نصفهم شراباً يتكون من 6 10 
حصوص ثوم. والنصف الثاني أعطاهم شراباً ¥ يحتوي الثوم. وكانت 
النتيجة بأن 232 من الذين تتاولوا عصبر الثم انخفضت قوبات 
القلب لديهم وكانت نسبة الموتى تقل 45 عن غبرهم 

5- من العلومات المتوفرة لديتا ما يشير يأن أبو الطب إيبوقراط 
م ص11 عالج سرطان الرحم بالثوم,. وحالياً نحن تعلم أن الثوم 
بقتل بعض الخلايا السرطائية, وقد جرت أبحاث في المؤسسة الوطتية 
للسرطان عن تأثير الثوم الكايح للسرطانات. وكانت النتائج إيجابية. 

-وفي دراسة على 4000 شخص قي الصين وإيطاليا تبين بأن الذين 
بكثرون من تناول البضل والثوم يصابون بنسبة أقل بسرطان العدة 


موا قي المركز الطبy Memorial sloan kettering Cancer Cen¢r‏ في تیوبورك اکتشف 


الباحثون مركباً موجوداً في الثوم جنع ويكافح سرطان البروستات. 


6“ بستعمل زيت الثوم في مكافحة آم الأذن ولعالجة مشاكل الحلد الطفيفة. وكذلك 


يستعمل الزبت قي إزالة عسر الهضم. 
7- يعالج القالج والرعاش Parkinson‏ , 
8- يعالج التهابات الصدر والسعال والربو. 
9- يلعب دور في تسكين أوجاع عرق النسا وأمراض المفاصل. 
10- يفتت الحصى في الكلى. ويزيل الرمل. 
1- بعالج الصلع وتساقط الشعر والثعلبة والبهاق. 
2- مقو ومنشط للثة ومثبت للأسنان. 
3- يعالج أمراض الرشح. 
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14- یکافح الدود بواسطة الحقن الشرجبة. 


محظورات: 

-متع عن تثاول الثوم: 

- مرضى البواسير. a‏ 
-مرضی الصداع. والصداع السحسعي 

(الشفيقة). 

- الصابون بالفرحة في المعدة. 

- والرضى المصابون بسيولة الدم. ۹ 
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الجرجير - روڪا 
Rocket (Eruca sativa Mill)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-التبتة كلها. 

الموطن والتاريخ: 

-موطنه الأصلي: حوض البحر الأبيض المتوسط. وأوروبا الوسطى خصوصاً إيطاليا. ثم 
امتد إلى بریطانیا. روسیا وآسیا. كما ذکر 01۸50[ "ع8 ستة 1633. 

-الأوراق عة الطعم وتؤكل في دول كثبرة مثل ألماتبا وممصر كنوع من السلطة أومع 
السلطة. 

-يعتبر الجرجبر (الروكا) مثال للكذب والخداع بين النباتات حيث يعطي رائحة حلوة مساء. 
أما خلال النهار قلا يوجد أي أثر للروائح الطيبة والحلوة. 

-للتفذية بجب فطف الروكا قبل أن تزهر. وللفوائد الطبية يجب جمع الروكا (الجرجير) 
بعد الأزهار 

ترکسته 

Etre -‏ وهو مركب کبربتي آزوتي. وهي مادة 
خردلية المفعول والتركيبة. 

Vit A , Vit E لل‎ VitC - 

- أملاح معدئية: یود. کبربت. حدید. 

Chlorophyll. = 

- ألباف. 

- زيوت نباتية. 
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- رماد. 
استعمالاته الطبية والفوائد: 

1- مهضم. منشط للجسم. يدر إفراز المرارة. 
2- يساعد على إتبات الشعر ونسويد لونه. 

3- ساعد في علاج الحروق الجلدية. 

4- ينقي الدم ومنع داء الحفر أي نقص € ۷1۲ . 
5- يعالج بعض الأمراض الجلدية. 

6 بنع آلام الروماتيزم. 

7- مقشع يزيل البلغم. 

8- مدر للبول يقتت الحصى والرمل. 


#9 مدر للطمث. لذا يجب عدم الإكثار منه لدى الحوامل. 


0- مقو اللطاقة الجتشبة. 
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الجزر 
Carrots ( Daucus Carota)‏ 


تاریخه: 


عرفه القدماء منذ فجرالتاربخ. وذكره الإغريق والكتاب 
اللاتيتيين ١اه‏ . وقد استعمله أبو الطب أبوقراط 
وديسقوريدس, اللذان كان وصفهما للجزر يطابق بصدق 
وصفنا الحدبث له. والجزر زراعي أو ري والبري أقوى تأئيراً من 
الزراعي. 

-وتسمية الجزر ٥3۲018‏ كاسم علمي لاتيني للجزر الزراعي 
جاء لأول مرة في كتابات ا١ء‏ 1ا۸ في العام 200م وفي 
کتاب للطبخ کتبa Apicius Caelius‏ عام 0م 

وفي القرن الثاتي للميلاد كتب١ء!ااة6‏ . الطبيب المشهور عن 
الجزر وأضاف الاسم كاه( للتمييز بين الجزرالمعروق وأنواع أخرى 
من عائلة الجزر وهي بيضاء إلى خضراء اللون يتدر أن ثراها في أيامنا. 

ومندٌ زمن ديسقوريدس والمؤلف ٣ذ۴‏ إلى بومنا هذا جد أن الجزر في استعمال 
مستمر من قبل كل الأم, وكان زرع قي كافة أرجاء المعمورة قبل أن تعرفه 
إنكلترا وأوروبا. وأول ما رع في إنكلترا كان في عهد الملكة إليزابيت. حيث 
جاء به شخص بدعی 1۶٣ء۴1۵‏ 

-ذكر شكسبير الجزر في إحدى مسرحياته: ”زوجات 


وندسور الر حات". 
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ترکيسنه. 
- ماء 88% 
- زیوت طيارة 0.06% 
دهون 0.3% 
سکر 9% 
-أملاح معدنبة مثل: الكبريت. الفوسفور الكلور 
صودیوم. بوتاسیوم. ماغنبزبوم. کالسیوم. وحدید. 
-أما الڦيتامينات فھى ¬ zy, .Vit A, Vit B , Vi C , Vit‏ 
Vit PP , Vit E‏ , 1 
فوائده واستعمالاته الطبية: 
1- مدر للبول. عصبره يعالج الاستسقاء وانحباس الاء بالجسم. 
-كما بعالج أمراض الكلى المزمنة ومشاكل المثانة البولية. يفتت الرمل 
تفت 
2- يعالج النقرس. 
3- يعالج النقخة, يطرد الأرياح. يوقف الإسهالات. مكرع ومجشىء 
ومنع حموضة امعدة. 
4- بعالج البهاق. 
5- بذر الجزر يعالج الأمراض النفسية والتوتر واعتلال المزاج: 
6- يعالج أمراض الحخساسية والشري والأكزماء ومنع حب الشباب 
ويعالجه. 
7- الجزر وبذره يئشط الكبد. ومنع الريقان. 
8- يرفع مستوى البوتاسيوم في الدم. ويستعمل مع مدرات البول التي تخفض مستوى 
الكالسيوم بالدم, التي تؤدي إلى مشاكل صحية وتفسية مئل اعتلال المزاج 
9- بذره يعالج أمراض الصدر والسعال. 
0- بكثر الدم في الدورة الدموية عند النساء. 
1- مصدر مهم للكاروتينوبدات C3۲0۲8۸014S‏ وهي مواد كيماوية موجودة في النياتات 
وقضوضاً الجزر. وهي مدار البحث لناقعها في مكافحة السرطانات. وهنالك توعان من هذه 
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المواد 

-النوع ا#أول: ألفا كاروتين 
Carotene:‏ - Alfaوھو‏ نع 
تمو السرطانات. 

-النوع الثائي: بيتا كاروتين 
gi Beta - Carotene:‏ 
اختمال حدوث سرطانات 
وأمراض القلب. 

-وهنالك أبحاث من قبل 
الؤسسةالأمريكية 
wliرbؤjl National Cancer Institute‏ #%جJ‏ منافع الجزر قالذين يأكلون الجزر تخق احتمالات 
إصابتهم بالسرطانات. 

2- يحتوي الجزر على مادة تسم Calcium ۴e‏ :وهي ,من أنواع الألياف السائلة 
Fibre‏ eاubاە5وهي‏ مادة تخفض مستوى الكولبسترول بالدم. والصحيح أن تتاول جزرتين 
باليوم يخفض مستوى الكلوليسترول 120 بالدم. 

- إن الجسم يحتاج 5000 وحدة من فيتامين الجزر يومياً. ولكن الباحثين قي مسائل السرطان 
يرون بأته من الأفضل تناول 12,500 وحدة بومياً لمتع أمراض السرطان. وجزرة واحدة ثبئة 
تعطي 13,500 وحدة من الكاروتين. 

3- إن مادة بيتا كاروتين هنع قصر النظر ومرض العش الليليءوعم 0اط ٤إعi.‏ 

4- إن فنجانين من عصير الجزر يومياً متع الأمراض المذكورة ومنع تضخم الطحال 
Splenomegaly‏ 

5- إن تناول الجزر يومياً يضفي المرح على الإنسان. 

6- ينع تناول الجزر حصول الجلطات الدموية. 

7- ينعم الصوت وينقي الأوتار الصوتبة: 

-وحال قطف الجزر يبدأ الكارونين قي فقدان قوته. لذلك يجب تناوله طازجا .والقيتامينات 
في الجزر لا تثأثر بالحرارة خلال الطبخ: والأفضل عدم وضع الجزر قي أكياس البلاستيك. 


َ 


الخبازء الخبازي» الخبيزة البرية 
Mauve(Malva Silvestris)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الجذر الأوراق. الأزهار التي لم تتقتح. 

الموطن والتاريخ: 

-جميع أنحاء العالم. امستتقعات. الأراضي غير المزروعة. 

-عرضها القدماء كطعام وكدواء وعلاج. يؤكل متها 
الرؤوس الغضة الطرية (طربون). 

-أكلها الإغريق خصوصاً فيثاغورس والذي كان بعتيرها 
نباتاً مفدسا يهدىء الأعصاب ويزيل التوتر والشهوة 
أما الأمبرظور شارلان فقد أمر يزرعها في حدائقه 
الأمبرطورية لتزيينها 

-الرومان اعتبروها علاجاً لكل الأمراض ومن هنا جاعت التسمية (Omnimorbia)‏ 


التركيبة: 
-لعاب التبات عع14[٤لا‏ فبها تسبة عالية 
من مادة مهمة للنسبج الغضروفي في 
E Glucosamine a aud‏ 
Authocyanin‏ . 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
1- بستعمل لالام اللوزتين والرشح 
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(متقوع) للغرغرة وللشرب. يعالج أمراض الفم (القالوع) والتهابات الخنجرة. 

2- يعالج أمراض الصدر والسعال. مقشع بزيل البلغم يزيل التهابات القصبات الهوائية. 
يعالج توبات الريو. 

3- مدر للبول. بقتت الحصى والرمل. 

4 ملين للطبيعة. يزيل القبوضة. ورقه يعالج القروح في الأمعاء والشرج. 

5- ورقه نع الالتهابات الجلدية. 

6 مغلي أوراق الخبيزة يستعمل كغسيل مهبلي لإزالة الأحتقان والالتهابات وبغالج أمراض 
الرحم. 

7- يخقق ويلطف أمراض وآلام البطن والمغض. 

8- فيه مادة لها خاصية مضادة للالنهابات الليكروبية والفطرية والفيروسبة خاصة 
الالتهابات الجلدية والباكتيريا الموجودة على سطح الجلد. يكافح الخراجات والإنتانات. 

9- بعالج التوتر النفسي واعتلال امزاج مهدىء للأعصاب. يزيل البدانة الناجّة عن كثرة 
الطعام التي يسببها التوتر النفسي عند يعض المرضى 

10- ملطف للحساسبة الجلدية والطفوح الجلدي. وعقص الحشرات. 

1- يكافح أمراض اللثة والأسنان. ‏ 
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الخس 
Lettuce (Lactuca ViroSa)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الحليب الجفف. الأوراق. البذور 

التاريجخ والموطن: 

-ظهرت رسوم الخس قي النقوش الفرعوتية. وهو موجود في غرب وجنوب أوروبا وبريطائياء 
وهنالك أنواع كثيرة من الخس. 

-والخس البري يتمو على ضفاف الأنهار والأماكن الوسخة وهو يزهر في تموز وآب. 

-يزرع اخس البري في النمساء وفرتسا. ألاتيا وسكوتلندا. بصدر الخس من ألمانبا عبر إنكلترا 
إلى الولايات المتحدة الأميريكية حيث بغش مزجه مع الأفيون. وفي الولايات المتحدة الأمريكية 
يعتبرون أن جودة اخس المنتج في ألانيا وفرنسا أفضل وأحسن جودة (بالحليب) من اخس المزروع 
في بريطانيا 

نملك الخليب (عضاة الخس) تائ خد واس 
الزراعي لبس لديه نفس القوة الخدرة. بل تأئيره 
ضیف جیا مححدر من اخس توسیوتات ةا 
لاستعمالها على البشرة لكافحة الحروق التي 
تسبيها الشمس. ولكافحة خشونة وجفاف 
ابد 

-وضع القدماء اخس قي مرتبة عالية وذلك لمزاياه 
المبزدة والمنشطة. واعتبر الإمبرطور أوغ سطس أن 
شفاءه يعود لتناوله اخس کعلاج من مرض خطبر ألم 
به. وقد بتى للخس مذبحاً وأقام له تصباً ضخماً على شرفه 

-وحليب الخس # يمكن قويله إلى بودرة بسهولة. وفي مصر 
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a: 


يوجد نوع من الزيت التباتي يستعمل للقلي يقال بأنه مستخرج من بذر الخس. 


-يحتوي على فیتامین۸ . فیتامین | 8 . فبتامین) ,. وفیتامین1 
ارت ق02 

E 

- نشویات 70.9 

- ماء 96 - 797 

- والخس غني بالكالسيوم والفوسفور والحديد. 
- وهو قليل السعرات ينقع الذين يتبعون حمبة. 
- يحوي اخس على المؤاد التالية: 


Lactucic acid = 


lactuco picrin 50 - 607 -‏ 
lactucin( lactucerin )lactucone -‏ 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- للخس البري مفعول ضعيق يشبه الأفيون. والخس الزراعي لديه تفس التأثئير وهو 
أضعق. ويختلف عن مفعول الأفيون بأن الخس # يثير انزغاج الجهاز الهضمي. وله تأثير 
مسكن ومخدر ومهدىء ومنوم (خقبق # بزعج الآدمي) 
2- استعمل الدكتور كاه الخس قي علاج الأستتسقاء (تنفخ الجسم بائنحباس الماء). 
بزيل الحصى والرمل ويعالج المصابين بالنقرس. 
3- للخس تأئير خافض للحرارة ويزيد إفراز العرق وله تأثير مدر للبول. 
4- وهو يزيل مغص الأمعاء ويهدىء ثورة اضطراب الأمعاء مثل مرض 188 المسمى القولون 
سابقا 
5- يساعد على بدء النوم في حالات الأرق وخصوصاً مع البصل. 
6- يزيل السعال وتشنج القصبات. 
7- مزيل لاعطش وينفع في حاات الحر الصيفي وضربات الشمس. 
8- مضاد للحساسية ومادة الهيستامين #«أصهاء يزيل الحكاك والطفح الجلدي (الشري) 
وانسداد الأتق التحسسي. 
9- يستعمل في الأمراض النفسية كمهدىء للأعصاب وكمزيل للتوتر والإحباط . والمداومة 
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عليه تعالج الجنون. 

0- مزيل للكآبة والصرع. 

1- منشط ومقو للشعر ومقيد لضخته أيضاً. 

2- الأوراق الخارجية الشديدة الخضرة غنية بالحديد والكلوروفيل. والحديد بعالج ضعف الدم 
ويقوي الجسم والكلوروفيل مزيل لروائح الفم والجسم الكريهة ورائحة العرق النتئة 

3- الطبقة الداخلبة والتي تكون أوراقها صقراء وخضراء مفيدة لعلاج خفقان وتستع 
وتضخم الفقلب. ولأمراض عضلة القلب Cardiomyopathies‏ . 

4- مدر للحليب قي الضرع. 

15- فا للشهبة في السلطة ومقبّل للطعام: مزج مع الحامض أو الخل. وملين للطبيعة. 

6- منشط للكبد ونع الربقان. 

7- الخس البري متشط للدورة الدموية عند الأنئى. ويزيد الدم عند الإكثار مته قبل ومع 
الدورة الشهرية. 

18- بضعف الطاقة الجنسية. يؤدي إلى ضعف وفنور (الإكثار منه) ويضعف التعداد المئوي. 
وبقلل من كمية الماء عند القذف, بمكن استعماله في معالجة الاحتلام الليلي 

9- جيد لعالجة قروح القرنية والتهابات العين خاصة مرض التراخوما .1۲4٤1۸03‏ ويقوي 
البصر بسبب وجود فيتامين ۸ قبه 

محظورات: 

جنع من أكله الصابون ب : 

- أمراض العجز الجنسي والشيوخ المتقدمين بالعمر 

اتصابون باكرا اة اتود في الان هل قاق 
النشاف في شرايين الدماغ. اللقوق. الرعاش١٥0ءہ ۲a):‏ 
والخدران. 
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الخيار 
Cucumber (Cucinis sativa)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الئمرة مقشرة أو مع قشرها. مطبوخة أو نيئة. 
وود 


-موطته شرق الهند: كان يزرع بتوسع متذ حوالي 3000 سنة حيث اجه تحو الشرق. 

- عرفه الإغريق. 

- عرفه الرومان. وحسب الكاتب ها۴ . فإن الأمبرطور كدطأ كان بُبقي الخيار على 
مائدتة يوميا صيْفاً وشتاء ويصف ها۴ القمرة بأنها صغيرة جداً 

- ذكرت بعض ثمار الخيار قي كتبً القرن السادس عشر 
ميلادي الخاصة بعلم الثبات. 

- وبعد ذلك دكرالخيار في كتب التبات بأنه ينمو إلى 
طول کبیر ومذهل. 

- وفي الكتاب المقدس: الإسرائيليون في الصحراء شكوا 
إلى سيدتا موسى بائهم يفتقدون إلى الرفاهية التي 
کانت لھم مصر (حیث کائوا 
يأكلون الخبار والبطيخ). 

- بدکراکاسې - اseیة۸‏ في 
أسقاره في منتصف القرن الثامن 
عش بأن الخيار ما زال يكوّن معظم طعام الطبقات 
الفقبرة والعدمة في مصر 
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- عرف الخيار في إنكلترا متذ أمد بعيد 
حيث كان معروفاً في زمن الك إدوارد الثالث 
Edward 171‏ وبعد ذلك همل الخبار وطواہ 
النسیان حتی حکم هنري الثالث ٤۸۲۷‏ 
11 ولم رع الخيار حتى أواسط القرن 
السابع عشر ميلادي 


ترکيسنه 
-فائدة الخيار الغذائية قلبلة حيث يحتوي 
96% ماء. القليل من 4ا۷1 و € )۷1. 

استعمالاته وقوائده الطبية: 

1- يذور الخبار لها تقس المفعول الخاص ببذر اليقطين. وهي تدر البول وتفتت الرمل والحصى. 

2- قاتل للدودة الوحيدة: 2/1 أوقية من بذر الخيار تطحن وتسحق وتمزج مع السكر تؤخذ 
على ءالريق ويشرب بعدها بساعة أو ساعتين فهو مسهل قوي 

3- آلبڈور استعملت في: 

(Catarrhal affection ) الأمراض الراشة‎ - 

- التهابات وأمراض الأمعاء. 

- التهابات أمراض الجاري اليولية. 

- تعديل حموضة العدة .(An)ac14(‏ 

4- مهدىء للأعصاب ومعالج للأمراض النفسية واعتلال المزاج: الخبار يزبل التوتر ويسكن 
الثورات النفسبة. 

5- خاقفض لضغط الدم خصوصاً ذلك الذي يتعلق بالأسباب النفسية. 

6- يعالج أمراض الحخساسية خصوصاً 
حساسية الجلد 
والشري. ويعصر الخيار 
وبشرب صباحاً ومساء 


مقدار فنجان فهوة ويدهن 
بتكزارعلى الجلد 
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7- يستعمل زيت الخيار ومشتفاته في التركببات التجميلية: كملطف. ومبرد ومنعم للجلد 
من كل الأمراض التي تهيّج الجلد. وخصوصاً إذا كان السبب من الشمس أو آفات الجلد أي 
5 وبُمزج زيت الخيار في ضير ”الصابون" الجامد والصابون السائل 10١0١‏ وجيلاتين 
ا61[ ويحضّر عصير الخيار ومزج بالغلبسرين ۴١۴۲٠لا6‏ وهو سائل متعم ومعقم للجلد. 
وهنالك تركيبة جميلية للجلد وهي غبارة عن حليب الخيار يتكون من (صابون. زيت زيتون. 
شمع. زیت لوز عصیر خیار طازج. وکحول). 

8- في العطور يصنع زيت خاص يعطي رائحة الخيار. 

9- يكافح أمراض الصداع خصوصاً بوضع حلقات رقيقة على الجبهة وغلى الصدغ. 

0- يكاقح الخبار العطش وهو مليّن للطبيعة ويعالج قبوضة المعدة والإمساك. 

1- خاقض للحررة والحمبات. 
2- ينشط الكبد ويعالج الربقان. 
3- مع خققان وسرعة نبضات القلب. 

محظورات: 

-منع عن الإكثار من الخبار المرضى الصابون: 

- بالأمراض الروماتيزمية لكئرة الماء والرطوبة فيه. 

- بأمراض تصلب الشرايين ونشافها وأمراض الفالج واللقوة والرعاش١0ءه‏ ۴)1 . 

- الأفضل الإقلال مته لدى المتقدمين بالعمر 

- بفضل عدم استعماله عند المصابين بالفتور أو العجز الجنسي. 
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OlLive (olea Europaea) 


الأجزاء المستعملة: 

-زيت الثمرة. الأوراق. قشر الشجرة. 

الموطن والتاريخ: 

-الوطن الأصلي: آسيا خصوصاً سوريا. لبنان. اللأردن. فلسطين, وحوض البحر الأبيض المتوسط 
مثل: تركبا وإسبانيا. كلك تشيلي وبيرو وجنوب أستراليا. 

-كان للزبثون مكانة عالية مثل حاله في أيامنا هذه. فهذا سيدتا موسى أعقى من الخدمة 
العسكرية أولئك الذين يعملون في زراعة الزيتون. 

-وفي المنحوتات والكتابات القدمة يعتبر زيت الزيتون- 
رمز الطهارة والفضبلة. وتعتبر الشجرة مثال السلام 
والسعادة.والزيت بالإضاقة إلى استعماله كمادة غذائية. 
كان بوقد للإضاءة بالعابد. والمنتصرون بالألعاب الأولبية كانوا 
يتوّجون بأوراق الزيتون وأغصانه. وكانت تحت قائيل الألهة القدمة 
على خشب الزيتون. 

-شجرة الزيتون دائمة الخضرة طول الحول. وأكبر أحجام ثمار الزيتون ' 
تلك التي تنتجها الأشجار المزروعة في إسبانيا. وتعتبرإيطاليا أكثر | 
البلدان إتتاجاً ريت الزيعون حبث يصل إنتاجها الستوي إلى 33 مليون | 
غالون. 

-تبدأً شجرة الزيتون بحمل ثمارالزيتون في السنة الثانية من العمر 
وفي الستة السادسة تدقع شجةة الزيتون ثمن 
تكاليف زرعها. 

-تضغط ثمار الزبتون استخراج الزيت. ويصنع 


4 
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صابون زیت الزیتون عبر مزج الزيت مادة صوديوم ھابدروکس ايد Sodium Hydroxide(Na)208H‏ 
القلوية الفعول. 

-يحتوي الزيتون على مادة حامض البتزويك فأعة ء20٠۵‏ ومادة أخرى هي أوليقيل#ا۷ ذاه 
وكذلك السكر المسمى ءان«مةN‏ :وهو موجود في الأوراق الخضراء والثمار 

-كذلك بحتوي زیت الزیتون على بلورات ٩1ا¡"‏ 1م¡ و Trio ei‏ وھنالك مواد مarachidicJû‏ 
كافاع وهتالك كمية قلبلة من الأسيد السمی: ل1 اعام ۴۲۴۲ كما يحتوي الزيتون على 
الماء وامعادن الكثيرة مثل الكالسيوم والحمائر والڦبتامينات Vit Bı , PP, Vit B2, Vit E,‏ 
۷14 وكمبة الغذاء الموجودة في الزيتون الأسوذ هي أكثر من تلك الموجودة قي الزيتون الأخضر 

-ختوي أوراق الزيتون على مركبات تسمىس لع «أ#م نا0 :وهو قاتل طبيعي لبعض 
الفيروسات والباكتيريا والفطربات. 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- الأوراق ذات تأثير قابض ۲١١؟؟‏ ۵۸۲ع١1٣ا45‏ وتأثير معقم, ومغلي الورق يستعمل كخافض 
قوي للحرارة. كذلك قشر الشجرة له تائير خاقض للحرارة 

2- بحتوي ورق الزبتون على مركبات 4٤1‏ ١٤0ء0‏ طبيعية وهي تققل الميكروبات وأجتاساً 
من الفيروسات والفطريات. على حسب تقارير الطبیب ۲۸ع۲۴|۷۵۲ 5غ4[ .۸ الذي يستعمل 
مشتقات ورق الزيتون في مارسته العلاجية خصوصاً معالجة الالتهابات الصعبة التي خدثها 
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الفيروسات مثل المرض المسمى: 
„Epstein - Barr disease‏ 

3- يعالج ورق الزيتون مرضاً حديثاً م | 
نش Hû Chronic (CFS) ga‏ 


Fatigue Syndrome 

4- يعالج ورق الزيثون المرض الذي 
یحدثه فیروس یسمی کعم۸۲ :مشل 
امرض المسمى ×عامصS1 Herpes‏ :والمرض 
„Herpes Zoosteryamudl‏ 

5- يساعد ورق الزيتون على تخقيف عوارض المرضى المصابين مرض نقص المناعة الكتسبة 
(Aquired immunity defficiency syndrome JAids‏ فھهو- أي ورق الزيتون - يقوي جهاز 
التاعة. ويعطي الجسم المؤونة والذخائر لكافحة الالتهابات. 

6- يكافح ورق الزيتون وهن وتعب الأجساد. والآلام التي تنتج عن الأمراض المزمنة والخطيرة 
مغل كله , والسرطانات. ويطيَّب معيشة المريض ١نا‏ 0 راناة. ويكافح الفبروسات التي 
تسبب هذه ا#أمراض عن طريقين: الأولى: تكون عن طريق منع تكائر الفبروسات. والثائية؛ عن 
طريق تنشيط وتفعيل اجهزة المناعة ١غا5لإء‏ ۴٣ا١‏ لإنتاج خلايا خاصة تقاتل الفيروسات. 

7- ورق الزبتون يستعمل في معالجة أمراض الرشح والإتفلونزا الني لا بمكن معالجتها 
مضادات الالتھاب „Antibiotics‏ 

8- زيت الزيتون وورق الزيثون مفيد لأمراض القلب حيث تثبت الدراسات الحبواتية بأثنه 
خافض لضغط الدم وخافض للكوليسترول 

9 زيت الزيتون يلين الطبيعة. 

0- ينقم البشرة والوجه. وبستعمل في صناعة زيوت وكرمات الوجه والصابون. 

1- الدهن بزبت الزيقون يزيل الحكاك ويعالج تكستر الجلد والسماط والتهاباتهاء ويعالج 
العقلض والختروق وخروق التار وخروق ضربة الشنمش 

2- يستعمل زيت الزيتون عن طربق إضافة الأدوبة والعقاقير 
إليه في معالجات الجلد والدهون. وبقوي 
زيت الزيتون الشعر ويعطيه لعاتاً 


la‏ ا 
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3- يساعد ورق الزيتون المغقلي في تخفيض مستوى السكر بالدم. 

4- يعالج أمراض تشتج العضلات والمفاصل وآلامها. 

15- زيت الزيتؤنبمدر للبول كما يساعد على إخراج الحصى والرمل من الكلى عبر البول. 

6 يجالج زيت الزبتون أمراض الصدر ويستعمل في أمراض التيفوئيد. الحمى القرمزية. 
والطاعون. 


7- يستعمل زيت الزبتون في الحقن الشرجية. 

8- أثبثت الأبحاث العلمية فائدة زيت الزيتون قي مكافحة السرطان. 

9- زيت الزيتون والزيتون يقوي البصر ويمتع العشى الليلي ما يبحتويه من ¥114 . ويمنع 
ارتخاء الجقون كذئما٣‏ 

0- مقوي للطاقة الجنسية لا بحتويه من ۸ ۷i٤‏ و Vit E‏ 
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السبانخ 
Spinach (Spinacia oleracea)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الأوراق. 

الموطن: 

-تبات بتواجد طوال السنة تقريباً. يُزرع لأوراقه. موطته آسيا. وعلى الأغلب بلاد فاس وقد 
أدخل إلى أوروبا في حوالي القرن الخامس عشر ميلادي 

ترکیبتد 

-غتي بالأزوت N108١‏ . وبالتشا والحديد. 

- وهو مغذ أكثر من الخضار الخضراء الأخرى. وهو مهم جداً في التغذية لما له من تأثير مانع 
لفقر الدم. والصبغة الخضراء المسماة كلوروفبل االإطإمه۲إها1). لها تركيبة كيماوبة مشابهة 
بشكل كببر لتلك الخاصة بالهيموغلوبين «1ط0اع1480. ويعتقد بأن تناول الكلوروفيل برقع 
مستوى الهيموغلوبين 

- يحتوي السبائخ 10 20 جزء لكل 1000 جزء وزتاً من مادة الكلوروفيل. 

- في فرنسا خلال الحرب. كان يعطى الجنود المصابين بضعف شديد 
ناج عن النزيف نبيدٌ مُفَوّى بعصير السباتخ. 

- وحسب )اط و R0scoeفي‏ مقال قي جريدة 
.Biochemical Journal 1926, XX, 137‏ قliن‏ أوراق 
السبانخ الغضَة الجديدة تعتبر مصدً للفيتامين 
۸ وهو بمنع العشى الليلي. 

- وذكر5ة80 في مقال في جريدة 
Biochemical Journal‏ 
7 ,×× ,1926بأن إضاقة 
الأوراق الستنتبتة في 
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ال 


الشتاء لنبتة الهندباء إلى طعام خَرببي واختباري آدى 
إلى شسن في أحوال وصحة فئران الختبر, وسرعة النمو 
كانت أحسن من تلك التي ظهرت عند إضافة زبت الكبد 
إلى طعام ريي لفئران الختبر وقد استنتج 8048 بأن 
أوراق السبانخ الشتوية توي على كمية من 
فينامين © تعتبر ¥ شيء نسبة للكمية المرتفعة 
من 4 ۷1الموجودة بالسبانخ. 

- توي أوراق السبائخ على نسب عالية من الملح الصضخري, 

- السباتخ غني بالأملاح العدتبة: حديذ. كبريث. فوسفور 
وفیتامین ۸ 

-ويحتوي السبانخ غلی: 

- ماء 90% 


د پزوتين 25% 

“قۇن 0.3% 

- تشاء 0.9% 

- ألياف 0.8% 

- رماد 4% 

فوائده الطبية: 

31 فی تلز واش ر تت 

2- مدر للبول. 

3- ينشط الكبد ويكافح الريقان والالتهاب الكبدي الوبائي. 

4 بطيء الهضم, والمظبوخ أقضل من الثيء. 

5- الإكثار منه يحدث الرمل والحصى بالكلى لا يحتوي عليه من أملاح كالسيوم ٥a1»‏ 
oxalateو phosphate‏ ciumاCa‏ ومكن تخقيف هذه الظاهرة بالإكثار من عصر الليمون 
الحامض علبه. 

6- بعالج النهابات الصدر 

7- ملين لطيف للبراز والطبيعة. 
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السلق 
Swiss chard (Beta Vulgaris)‏ 


تاریخه: 

-من الخضار المهجنة. مهجّن من السلق البحري 3ا3۴ 884 . يتواجد على ضفاف الأنهار 
والبحيرات وهو موجود في أوروبا وأسيا. ويستعمل بوقرة في لبنان. سورياء الأردن. فلسطين 

-الكتابات والنقوش الأشورية تظهر رسم السلق. 

-تناوله الرومان مع الخباز (خبيزة) كمادة مليتة للطبيعة. 

-في القرون الوسطى طبخوه مع الكراث لصتع الحساء التي ل زالت تؤكل ليومتا هذا وهي 
تعرف في أوروبا اسم 6٤ذهم.‏ 

ترکیبته: 
- غني بالاء والمعادن خصوصاً الحديد. الكالسيوم. 

- وهو غني با ف بتامينات Vit complex‏ 
8خضوصاً i‏ 1ا۴ الضروري للحوامل 
والأجنةا وهو غني بقيتامين) )إ۷ 
وقیتامين × .۷i)‏ 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- ملين للطبيعة. بسكن توبات تشتج الأمعاء 
اللسماة: [ritbe bowe syndrom‏ . وهي تنتج عن توتر 


نفسي بزداد مع سوء الأحوال الجوية في الخريف. وعند تثاول 
المأكولات التي توي الحبوب بشكل مستمر مثل العدس. الفول. الفاصوليا 
وغيرها... يطرد السلق الأرياح ١١انانا؟‏ -نامة ومنع الغازات. يعالج القروح الموجودة بداخل 
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الأمعاء 

2- منعم للجلد والبشرة. بعالج الورق الجروحج 
والالتهابات الجلدية عن طريق الأكل وعن طريق وضع 
الورق على المجروج. 

3- ينشط الجسم بمنع فقر الدم بسبب فبتامينات):۷ 
exاp Foc cidوB com‏ . والحديد الموجود قبه. 

4- يكسر العطش, منعش لأته بعيش بالماء ويحتوي على خثير من الماء 
وهو يكثر بالخريف والشتاء. 

5- نع التهابات الجهاز البولي (الكلى والمثانة). 

6- يعالج الصداع وأمراض الشقيقة. مهدىء نقسي. يصفي المزاج وبعالج اعنلاله اهعم 
disorders‏ - dمنص.‏ نع التوتر ]8810١‏ والضغط النفسي ككع١اء.‏ والقلق لاء ax‏ 

7- يعالج الأمراض الجلدية مئل البهاق 0زاناآ۷ ومرض الئعلبة: aأءعم‏ ها۸ عبر أكله وعبر 
وضعه على الجلد في المنطقة المصابة. 
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الفجل 
Radish (Rhaphanus sativus)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة وهي جذر والبذور. 
الموطن والتاريخ: 
- موطته آسيا وعلى الأغلب الصين. في مقاطعة ٥0٥11١‏ الصينية وفي اليابان. وكل آسيا 
العتدلة وأوروبا خصوصاً بريطانيا. 
- لم عرف أصناف القجل البرية. 
- في أيام الفراعنة كان يزرع الفجل بوفرة في مصر. 
- لم يبلغ القجل أوروبا أو بريطانيا قبل عام 1548 الميلادي. وأول ذكر للفجل كان في 
كتابات 66۴۵١۵‏ سنة 1597 حيث ذكرفي كتاباته أربعة أتواع للفجل 
-يقضل عند استعمال القجل تنظبفه وليس تفشيره. وخلال الصيف والجفاف قبل اقتلاعه 
يجب ترظبب التربة لتسهيل اقتلاعه دون أذية الجذر 
ترکیسته: 
-ماء /85 
- بروتین (ضئيل) 
- مواد معدئبة (كمية ضئبلة) 
- نشا (كمية ضئبلة) 
V€ -‏ (كميه ضئبلة) 


amylclytic enzyme - 
وهو زیت طبار‎ Phenصyا‎ - ethyا‎ isothiocynate - 


ذو رائحة نفاذة. 
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-الأوراق: غنية بفبتامین ۸ وفبنامين ° N101٥ ٥10‏ . وخّتوي 
على أملاح الكالسيوم والحديد والكلوروفيل. 


الاستعمالات الطبيه 
والفوائد: 

1- مدر للبول. بعالج أمراض 
الحصى والرمل. 

2- يعالج مرض نقص ٤‏ ۷1. 

3 يعالج أمراض تكؤن الحصى أ 
بالرارة ومجاري الک Bile ducts‏ 


4- مضاد لفيروسات الرشح والحماية من الرشح, يعالج احتقان الحتجرة. 

5- هتاك أبحاث لإثبات مفعول الفجل في الوقاية من السرطانات. 

6- بزيد في كثاقة العظام ونع ترقق العظام. 

7 تاثير مضاد للجرائيم الهضمية. يزيد في الإفرازات الهضمية. 

8- فا للشهية. 

9- جنع جلطات الدم وأمراضها. 

0- نع السعال وأزمات الريو. 

1- بمنع سقوط الأسنان ۴0۲163 , بمنع تسوس الأسنان عن طريق المادة إيسوئيوسباتاتس 
التي توفف عمل الأنزمات الموجودة بالقم والتي تعمل على تسوس الأسنان عامج اDenta.‏ 

2 - بسشبب الحخديد بمنع فقر الدم.؛ 
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الفلفل 


Cayenne (Capsicum minimum) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة خضزاء أو جافة. 

الموطن: 

-زبار وحالياً تزرع قي البلاد الأستوائبة وحولها وفي البلاد المتوسطية. وهذه التبتة منها 
أثواغ عديدة. منها ما هو حار مثل أثواع الحر (الفلفل) وهنالك أنواع كبيرة وضخمة وتختلف 
شكلاً عن القلفل الحر وهي حلوة المذاق تسمى: الفليقلة. أو الفلفل الحلو 

-دخل الفلفل الحر إلى بربطانيا من الهند سنة 1548 ميلادية. ويذكر 6٤۲۵۴۵‏ قي كتاباته بأن 
الفلقل الحر كان يزرع خلال حياته. 

-وصف كءلاع3 11٣‏ الفلفل الحر كما كتب 11116 عن الفلفل في كتابه الذي كان عبارة عن 
فاموس ilJبlتاٽ) Miller's Garden Dictionary‏ نة 1771( 

-شجرة القلفل الحر صغيرة تصل إلى طول يتراوح بين 2 - 6 أقدام طول. وهي ثبتة حولية أي 
تبقى طول العام. طعم ثمار هذه النبتة #اذع جداً ولها رائحة 
ميزة. وثمار الفلفل الحر الإفريقي هو أكثر حرافة 
ولذعاً من غيره. ولونه يكون عادة بتي 
مقتصضفل ولذاغة هذا الفلقل ا لخر ببب 
lllدةö .Capsaicin‏ 

-بغش الفلفل الحرجمادة 
كيماوية هي أوكسيد 
الرصاص ع1× لaع!‏ ل۴ وهي 


ذات لون أحمر وهنالك مواد أخرى كيماوبة تستعمل في غش الفلفل الحر 


ترکسند 

- ماء 95 
- بروتین 1.124 
- زيوت 0.5 
“اتف گر ؤنشا 2 2.5 
- ألباف /0.30 
- رماد 0.4 


oleic acid palmitic acid, stearic.cla> ail aةدlمو:‎ CapSaicin -يحتوي أيضاً على مادة‎ 
Vit C Vit BI , Vit B2. Vit pp „(acid JB - complex 

-أملاح: حديد. كالسيوم. فوسقور 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- منشط موضغي قوي دون أي تأثير مخدر بستعمل في البلاد الحارة كمرهم. 

2- متشط للمعدة والأمعاء وبنقفس الوقت بالكمبة المعتدلة مضاد للإسهال. والإفراط فيه 
يؤدي إلى مغص وتوعك وإسهال. منشط لإفرازات المعدة الأسيدية ويساعد على الاستقلاب 
Zn, Metabolism‏ 

3- مضاد للالتهابات ومسكن ##م المفاصل والعضلات عن طريق منعه الجسم من إنناج 
مادة تسمي: 510514٥۴۴‏ التي تثبر الالتهابات والألم با لجسم 
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4- مضاد للاستفراغ. مكرع ومجشىء. طارد للأرياح. فاح للشهية. 
5- ميع لسيولة الدم مع الجلطات. ويذيب الجلطات القائمة قبل استعمال الفلقل الحر 
کعلاج. 
6- يساعد على الشفاء من أمراض الرشح والنزلات خصوصاً بسبب وجود € ۷ الذي 
يتوافر فيه أكثر ما هو موجود في البرتقال 
7- مؤخ يستعمل في علاج الآلام الناخة عن تعقيدات السكي اللسماة عناDiabe‏ 
pathy‏ neur0والرض‏ #5اع«اطء وهو نوع من أنواع القوباء 
8- بعالج صداع الرأس وأنواع الشقيقة. ومؤْخراً أعطى الفلفل الحر نثائج جبدة قي علاج 
الصداع المسمي: عطةلةعط اعاuاc‏ وهو توع مؤلم من الصداع 
9- بخفض مستوى الدهن بالدم. وحسب دراسة تمت سنة 1987 تشرت في الجلةاة١إuه[‏ 
of Bioscience‏ فقد ادى استعمال الفلقل الحرإلى خفض واضح في مستوى Triglycerides‏ 
والكوليسترول الخفيض الكثافة 101 (الكوليسترول الضار). 
محظورات: 
-هناك محاذير من تتاول الفلقل عند الصابين: 
- ٻالبواسیر 
- اضطرابات في المعدة أو الإثني عشر (قرحة). 
- تهبيج جلدي (حساسية أو غبرها). 
-الإكثار من الحر الفلفل يسبب التهابات في الجهاز الهضمي كناأا۴ا ”اكه وتخريباً 
کلویاً Kidney damage‏ . 
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الڪراث 
leek (Allium Porrum C)‏ 


-إن الكراث من تقس فصيلة الثوم. وقدم مثل البصل, وله تفس مواصفاته تقريباً. ومن 
الحتمل أن يكون له نفس المتشا في آسيا الوسطى. وهتالك تشابه بين كل من الثوم والكراث 
والهليون في التركيبة والتاريخ والأفعال. 

ترکند 

-الكراث بحتوي غلى: 

- الكلوروفيل 

- الالياف السلولوزية 

Mucilage خaص‎ - 

Sulfo - 4Z0€نتورب‎ - 

Vit C, VitB complex تlنڀمlتيف‎ - 

- حدید. منغانیز. فوسقور مغنزیوم, بوتاسیوم. صودیوم. کبریت. 

استعمالاته الطبية والفوائد: 

-له تقس الفوائد والاستعمالات الخاصة يالثوم مع 
اختلاف في القوى. 

1- الكراث مدر قوي للبول ويفوق الثوم بهذا المضمار وهو 
مفتت للحصى والرمل. منشط للدورة الدموية للكلية, 
ومنشط لعمل الكلبة وإفرازاتها. 

2- مضاد للالتهابات ما یحتوبه من ۷1٣‏ ومواد أخرى مثل 
الکبر ن باهر لج 

3- فاڅ للشهيةء اه۳ 10ء . يساعد على الهضم بطد الأرياح. 
بنشط العدة. بمنع تقسخ الطعام في العدة قبل هضمه 
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وامتصاصه بسبب 
الكبريت. بتظف الأمعاء > 
من الفضلات © 

4 بیج الان فاش 
ورائنحة المجسد والعرق 
والإفرازات اللعابية والبولية 
بسبب الكلوروقيل الذي 


یحنوبه. 


5- مقوي للدم ما يحتويه من 
8 وحدیيد. يساعد على إتتاج 
الكريات الحمراء. 

6- يقوي العظام ومنع الترقق مما يحتوبه من الكلسيوم ويقوي الاأستان. 

7- ينفع الجلد ومشتقاته من شعر وظفر. 

8- مهدىء للأعصاب. بمنع الأمراض النفسية. يهدىء المزاج ومنع اعتلاله بسيب المغنزيوم. 

9- منشط للقلب وللدورة الدموية. بمنع نشاف أو انسداد الأوعية الدموية التي تفذي 
القلب. نع الأمراض التي تصيب عضلات القلب. نع الأمراض التي تصيب كهرباء 
القلب ١عاأكلرك‏ «0ناcاله‏ عبر مادة المغنزيوم. بمتع جلطات الدم ما يحتويه من المواد راهم 
phenols‏ 

0- يكافح الأمراض العصبية والروماتيزم. 

11- ينشط الجسم ونع التعب با بحتويه Vitc, VitB complex jı‏ 

2- نع السعال وبقطع البلغم (مقشع) يعالج الحساسية والربو وتشتج القصبات 
الهوائية. 

3- منشط للطافة الجنسية. يزيد الدورة الدموية التي تغذي الألة التناسلبة والخصيتين. 

14- بمنع البواسير وتراكم الدم بالأوردة. 

15- يزيل ترسب الأصباغ الجلدية مثل النمش والدبغ الذي يحصل عند البعض إثر الجروح 
أو لدغ الحشرات. ويزيل الكلف. ببيض الجلد من السمرة. 
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الكماأة + الفطر 
Mushroom/The Truffle‏ 


الكمأة: 

وهي من أنواع الفطر التي تبرزمن خت الأرض كما 
هي دون نبتة. وهي تكثر بالصحارى وحول شجر 
البلوط. وهي مستديرة ولها قشر بني ولها أحجام 
مختلفة وهي تخلو من الكلوروقبل. وهنالك مثال 
للعامية من الناس تذكر فيه أن الفطر 
يتولد من البرق. والصحيح بأن الفطربكثر 
قي السنوات المطرة وهو غير 1 خضر ول 
يحتوي على الكلوروقيل 

گنها 

- تشوبات 7⁄13 

- بروتين 7⁄9 

“بت ±1 

Riboflavin vit BI= 

-وهي ختوي على الفوسفور البوتاسيوم. 
الصوديوم. الكالسبوم. وبعتبر منعظا 
ومنشطاً للطاقة. 

الفطر: 

-وھو كما تدل التسمية نبات فقطري بىمو 
خث الأشجار وفي الأماكن الرطبة وهنالك 


0 الطب مالاة 


نوعان من الفط:: نوع مفيد ومغذ 
ونوع سام, ويجب الانتباه خلال 
قطفه كي # بأكله الإنسان 
(السام). 

-ترکیبه: 

- ماء 791 

سر ونق 2075 

7/2.90 1 

- زيوت 0.65⁄ 

-رماد 71.36 

N2 -‏ مواد بروتيثات 7/4.40 

- # يحتوي کلوروفیل 

- يحتوي على فبتامینات 8 ومعادن. 

- ينتفع للنظر اكتحال. 
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الكوسا (القرعيات) 
Gourd (Cucurbita pepo)‏ 


ال«آأجزاء المستعملة: 
-الثمرة. البذر. وهي من أصناق القرع. وينتمي إلى تقس الفصيلة: اليقطين. والقرع. 
والكوسا أقرب إلى القرع مته إلى اليقطين. 
تاریخه وموطنه: 
-موطنه الأصلي أمبركا الوسطى (الكوسا لها تفس تاريخ البقطين). 
درکیتف 
- ماء 789.9 
- بروتین 11.3 
-دسم 20.3 
-تشاء ۸77 
25 
-رماد 708 
-أملاح معدتية؛ کبریت. فوسقوږ بوتاسیوم کالسیوم. حدید. مغنزیوم. 
فیتامین۸ . فبنامین0 . 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
1- يبخفف العطش. يخَقّض حرارة 
المرضى الحرورين. 
2 يلين الطبيقة. 
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3- ينشط الكبد ومئع الريقان. 

4- يهدىء الأعصاب ويعالج الأمراض النفسية ويهدىء من الطبع. 
5- يدر البول. يقتت الحصى والزمل. 

6- يعالج أمراض والتهابات الصدر والسعال. مقشع. 

7- بذره بطرد الدود وخاصة الدودة الوحيدة Ascarisg Taeniasis‏ 
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الله . 


Turnip 


الأجزاء المستعملة: 

-الأصل أي الثمرة والبزر. 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

-الثمرة: 

- يدر البول. بقفتت الحخصى. بمنع انحباس الماء با لجسم والتنفخ (الاستسقاء). 

- منشط للكبد. بعالج الريقان. ومع أمراض حصى المرارة. 

- يعالج أمراض الفقرات والحوض. 

- بعالج ضعف البصر لا قيه من ۷14 ومشتقاته. 

- مقشع يعالج أمراض الرئة خاصة ا80۸1 

- نفع ##م النقرس. 

- بتشط الدورة الدموية بالكلى ما بساعد على 
التنخلص من اليوريك أسبد عة Uric‏ 

- منعظ. منشط قوي للطاقة الجنسية. 

-«عصیره: 

-بعتني بالبشرة وينقمها. بمنع الكلف. 

-زبته: 

- منشط للجسد ومقوي للبصر. 

طريقة استعماله: 


4 الطب والجيا 


-مكبوس بالاء والملح. مطبوخ مع 
شوربة الخضار سلقاً. عند القلي 
بعطي مذاقاً مرا # ينصح بذلك. 
ويؤكل محشإًا باللحم أو باللحم 
والأرز 

- تفش المرببات باللفت حيث إنه | 
طعم له ول راثحة بالسلق. 
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الملفوف 
Cabbage (Brassica olracea)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-كل النبتة؛ الورق والساق. 

تاریخه: 

-أصل الملقوف أوروبي, وهو ثبات بري كان يثبت على 
الشواطىء الأوروبية الشمالية القريبة من الحيط 
الأطلسي. وهو متعدد الأنواع. 

-بذكر C30١‏ أن الرومان اعتمدوا على حفظ 
صحتهم خلال قرون عديدة على الملفوف وهو 
يقول: “الملفوف تافع للصحة“ واعتبره "ترياق" 
ينفع من جميع الأمراض. وقد استعمله الرومان 
طوال سثمائة عام على أثر ثورة على الأطباء بعد 
اتهامهم بالتقصير وطردهم من العاصمة روما. ذكر 
sis‏ أبسيوس عن الملفوف: ”إذا أردت أن تأكل مريئاً. 
وأن تشرب هنيئاً. فكل قبل ذلك الملقوف المنقوع بالخل". 

-يذكر ليكليرك أن اللفوف بعالج أمراض الروماتبزم. 

-أما سكان "بريتانبة" الفرتسية. وهي تقع على البحر في الجهة المقابلة للجزر البريطائية. 
فهم مشهورون بالعافية والصحة الجيدة بسبب إكثارهم للملفوف الذي بعتبرالغذاء الرئليسي 

-من أنواعه: الملفوف الأخضر الملفوقف الأحمر القرثبيط (القنببط) (على عكس الللقوقف 
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فهو شرفي الأصل). ومن أنو اعه: اللفت الذي تعرفه وهتالك نوع من أتواع القرتبيط يسمى: 
نا00 وتدل الأبحاث قي الولايات المتحدة الأميركبة على قدرته على مكافحة السرطانات. 
ترکینه: 
- ماء 1/85 
Carbohydrate 7‏ 
زيوت دهنية 710:5 


مواد آزوتية 73.8 

- أملاح معدتية 10,5 ومعادن مثل الفوسفور الكالسبوم, اليود. الكبريت. البوتاسيوم. 
والمغنزيوم. 

-اما الفيتامينات: فهو يحتوي على الكثير من ۷1€ . والقلبل منù Vit B complex, Vit A‏ 
. ويحتوي ) أ۷ بكثرة. 

-وهو يحتوي على الغلوكوسيدات #8لأكهعداع التي څثوي على مواد هلامية (eعةاiںه‏ ). 

- بحثوي اللقوف على مقادير عالية من الكبريث تعالج مرض السكري ونع االتهابات. 

.Glutamine ۾‎ LySin¢ ye يحتوي‎ - 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- يعالج الالتهابات الصدريةءنا¡ B0»!‏ . له تار ؤار lılJڌp .expectorant‏ 

2- مضاد للإسهال لغناه بالواد الكبريتية. 

3 يعالج مرض الحفر ”إ۲0۷٥“‏ وهو ينتج عن نقص ۷1۲٤‏ وكان البحارة الإنكليز والأوروبيون 
يستعملون كبيس الللفوف لمنع هذا الرض عند السفر الطويل في البحر وكان بخزن بكميات 
كبيرة قي السفن للاستعمال خارج البحر 

4- ملبن للطبيعة. يقتح الشهبة للطعام. 

5- مدرللبول. منع جمع السوائل 
بالجسم oedema‏ أو فى .- 
البطن كع اآیA.‏ ® 

6- يخفض نسبة السكربالدم 

zgêdiaghypoglycaemic effect 
مرضس السكري.‎ 
بخان ادون‎ 
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8- يعالج النجروح Wounds‏ 
والرضوض 68؟إ8u‏ . 


1- إن غنى اللفوف ب ۷1۲٣‏ 
يجعله يقاوم الرشح والبرد. 
وبقاوم النعب والإعياء. 

2- يكافح السرطاتات بالجسم خاصة النوع القرنبيطي الذي يسمى ااه 80. 

3- يعالج مرض النقرس ”اه6“ . 

محظورات: 

-يقضل عدم استعماله أو الإقلال منه في الحالات التالية: 

- المرضى الين يعاتون من مشاكل قي الجهاز البولي. ولك أنه يحتوي على أملاحiumءاCa‏ 

6ه التي تتراكم بالجاري البولية وتكن الرمل والحصىِ 

- المرضى الذين يعاتون من توتر نفضسي وصداع خصوصاً الشقبقة والمصابون مرض المصران 

الأعور املسم (؟18) 0ءء اع سط ماbاi‏ وهو يحدث الأرياح والغازات في الأمعاء 


والتجشؤ والنفخة .futulance‏ 

- يفضل أن يقلل منه مرضى الأوعية الدموية والقلب. أنه غي بفيتامين )ز۷ الذي 
بساعد على جّلط الدم. والأفضل لرضى الجلطات خاصة جلطات القلب والدماغ والمصابين 
بنشاف الأوعية الدموية كاوهإعاهاإع!ة الإقلال منه أو أكل الثوم والبصل معه اللذين 
مِيّعان الدم. فبنعكس المفعول الذي بساعد على تكوين الجلطات. 
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الملوخية 


-الملوخية طعام شعبي يكثر استعماله قي الطعام في آسيا مثل البلاد العرببة. والشرق 
الأقصى مثل الهند والصين والبابان وغيرهم وهو رخيص الثمن؛ لأن الغرب لم يهتم بجعله 
من أصناف طعامه. فبقي حكرً على الشرق دون أن صر إلى أورويا أو أمريكا 
-عرفته الشعوب الفدية. وكان الفراعنة يستعملونه كطعام. كما ظهر في النقوش 
القدية. ويْرّوى بأن الحاكم بأمر الله جعل الللوخية حكر على البلاط والعائلة المالكة. حيث 
سميت: ”ملوكية" في البداية وقولت التسمية إلى ملوخية بعد أن انتشرت بين أقراد الشعب. 
-لم تأخذ الملوخبة حقها من الأبحاث خصوصاً قي الغرب. 


ترکیبتها: 

- ماء 47.98 

- رماد 716.49 
وت 84 
- بروتین 29⁄ 


- ملاح معدئيبة: حدبد. کالسیوم. فوسفور. صودیوم. بوتاسیوم. مغنزیوم. 
Nicotinic acid, Vit C , VA -‏ المضاد للبلاغرا. وهو 
مرض ينتج عن نقص فبتامین 8 . 

- ألياف سبللولوزية 10.21/. 

- کلوروفیل. 

glucoside ( -‏ كوكورین). 

استعمالاتها الطبية وفوائدها: 


1 سهلة الوصم خفيقة على الحدة زي ألشوةية ى 
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على الطعام. تلين الطببعة. 

2- فيتامين 4 الموجود قيها يقوي 
حدة البصر بمنع العشىس الليلي. 

3 ۷4 بتشط الطاقة 
التناسلبة. 

4-تهدىء الأعصاب لوفرة 
المغنزيوم. 

5-تمنع الخساسية والشري الجلدي. 
وحروق النار الجلدية. 

6- نمنع أمراض المفاصل باحتوائها 
على مادة 6110084۳1١8‏ وهي مواد غراوية ضرورية لصحة المفاصل والعظم وهي تساعد 
على إنتاج المواد الفضروفبة ععهاناC3۲‏ في العظام والمفاصل. ومادة cê‏ څتوي 
على مواد كبريتية تمنع أمراض التهاب العظام .steoa r11۲‏ 

7- تدر البول وتقتت الحصى والرمل. 

8- تكاقح أمراض الحنجرة والفصبة الهوائية. منع السعال. 
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النعناع 
Peper mint (Mentha piperita)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-النبتة خصوصاً الورق. 

الموطن والتاريخ: 

-يزرع في بقاع المعمورة خصوصاً المناطق المعندلة في آسيا وأوروبا. وحسب التاريخ يذكر 
إ«ذا٣بأن‏ الإغريق والرومان وضعوا أكالبل النعناع على رؤوسهم في احتفالاتهم وولائمهم 
ومآديهم ووضعوا النعتاع على موائد الطعام. كما عمل الطهاة عندهم على وضع التعناع 
في خلطات الطعام والمرق عندهم. كما مزجوا الخمور بنكهة التعتاع وزيت النعتاع. وتذكر 
التقارير بان الاطباء الإغريق استعملوا نوعان من النعناع في وصفاتهم الطبية. ولكن # 
نعرف ما إذا استعملوا تفس النوع الذي هو رائج عندنا ۲4أ٣#مأم M۸۲14‏ ولكن تعرف بأن 
قدماء المصريين زرعوه. وقد استعمل بكثرة هذا النوع من النعناع في أوروبا بواسطة الأطباء, 
حوالي منتصف القرن الثامن عشر ميلادي. 

-أما اشتقاق الاسم فهو اسم حورية 11١۲13‏ التي كاتت شديدة الجمال لغاية تضاهي 
الكمال. والاعتقاد الإغريقي بأن الخلوق الفاني يجب أن يكون أقل جمالاً وكمالاً من الآلهة. 
وجمال هذه الحورية فاق جمال إحدى الألهة. وهي خالدة. ويجب أن تكون أجمل وأكمل من 
الحورية. فما كان من الآلهة إل أن غبرت الحورية إلى نبات النعتاع! 

-بعتبر النعتاع في المركز الأول بين النباتات الستخلص 
منها الزبث. نسبة إلى أهمبة زيته من بين الزيوث. وهو 
شفاف. سائل أصفر إلى أخضر اللون. ومع مرور 
الوقت يتكثف هذا الزيت ويتحول لوته إلى 
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-وأهم مرکبات زیت النعتاع ضھو: Menthol‏ 


«يحتوي زيت النعناع مركبات أخرى منها: 
Methylacetate -‏ 


isovalerate -‏ 
methone -‏ 
Cineol -‏ 
Inactive pinene -‏ 
Limonene =‏ 
-وبعض المكوتات الأخرى وهي أقل أهمية. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
-إن زيت النعناع هو الأكثر استعم ال من 
بين الزيوت الطبارة. 
1- إن أهم خواص زيت النغناع كونه 
مضاداً للمغخصڄص aJ Antispasmodic acti01‏ 
تأثيرطارد رياح البظنن مجشيء 
arminative action‏ فام للش هبة 
stomach,‏ مزيل لعسر الهضم 5S13معمءرل.‏ يزيل النفخة واللمغص. 
2- يستعمل النعناع استعماك واسعاً لرضى الكولبرا 1016۲3 والإسهالات. 
3- للنعناع استعمال خاص حيث زج مع المسهلات ۶٠۲21۷۵8‏ لكي يزيل بعض الآئار 
الجانبية. كما يزيل الدوخة والإحساس بالرض والاستفراغ 
4- يلعب النعتاع دور في رقع درجات الحرارة بداخل الجسم وإحداث النعرق. 
5- يسشتعمل شاي النعناع في مرض خفقان القلب tachyarrhythmiaS‏ 
6- يهدىء نوبات السعال الخاد المزعجة. 
7- يكافح نوبات الصداع والشقيقة موضعياً وشرباً. 
8- بوقف نوبات الأرق ويسهل النوم. 
9 يزيل الدبغ الداكنة عن الجلد ويبيض لون البشرة. 
10- يدر البول. يفتت الحصى والرمل. 
1- مخفض للطاقة الجنسية ومتع الاحتلامات الليلية. 
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الهليون 
Asparagus ( Asparagus Officinalis)‏ 


الموطن والتاريخ: 

-موطنه إنكلترا. وهو موجود في روسيا وبولندا والبونان. كان للهليون مكانة مرموقة عتد 
الإغريق والرومان. 

ر«ذام -بذكر في كتاباته أجناساً تنمو في ۸3۷۸١4‏ منها الهليون. ويلاحط 68۲۵١4‏ وجود 
الهليون ستة 1597 

-يعتبر الهليون من النباتات التي لها مكانتها المميزة قي العالم والصيادلة الصينيون 
كانوا يحتفظون بجذور الهليون الجيدة والطازجة لأفراد عائلاتهم وأصدقائهم لعقيدتهم 
بأنها تزيد فى أواصر التعاطف والحبة 
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-وفي الهند يستعمل الهنود جذور الهليون لزيادة الخصوبة. وتخقيف تشنجات الدورة 
الشهرية عند السبدات. ولزيادة إدرار الخلبب عند الأمهات اللرضعات 


“ بروتین 

.Vit Bı , Vit B2 , VitA - 

تنتکرعال 

Saponin - 

- أملاح معدئية؛ مغتزيوم. بوتاسيوم. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يزيد قي خصوبة المرأة. يزيل أوجاع العادة الشهرية. يحسن إدرار 
الحليب عند الأم المرضعة. 

2- متشط للطاقة الجتسية. يحتوي على هرمونات مذكرة نباتية. 

3- جذور الهليون حتوي 5عفاوهعںاع ادلذهءء)5 التي تساعد على 
إقراز هرموتات تؤثر في الشعور الإنساني. 

4- مدر للبول. يقتت الحصى والرمل. يزيل الأملاح من الجسم 
وانحباس الماء. 

5- مغذ يحتوي على نسبة عالية من ۵٤14‏ ٥ا٥۴‏ وهو مطلوب 
خلال فترة الحمل. بمنع سفوط الحمل. ويساعد على إنتاج كريات الدم 
الحمراء. 

6- يساعد على علاج الروlaتيpj‏ ڊيب steroidal glycosides‏ 

7- بقوي حدة البصر بسبب وجود ۷14 . ونع العشى الليلي. 


Dandelion (Taraxacum officinale) 


الأجزاء المستعملة: 

-الأوراق والجذور 

التاريخ: 

-الهندباء غير موجودة تقريباً قي الجزء 
الجنويي من الكرة الأرضية وموطتها في 
كل أجزاء الطرف الشمالي من الكرة 
الأرضية في المناطق العتدلة. 

-وأول من عرفها العرب. وكان ذلك 
على ما يبدو قي القرن 11-10 المبلادي. 
وبواسطة العرب تقلت إلى آسيا وإلى 
أوروبا حيث ظهر ذكر الهندباء قي كتب 
الطب. وقد زرعها الهنود كعلاج 
لاما اتک 

-تلعب الهتدباء دوراً مهماً كنبات تتفذى منه التحل. ويساعد على إنتاج العسل. والهندباء 
تؤمن بشكل مبكر الرحبق واللقاح بكميات وافرة للنحل الذي يلقح المزروعات قي أوائل الربيع 
حيث تكون معظم موارد النحل من الأشجار المثمرة قد انثهت تقريباً. 

-تعطي الهندباء إفرازات حلوة الطعم ما يجذب إليها الحشرات خصوصاً الذباب. وهنالك 39 
نوعاً من الحخشرات لديها غادة ورود الهندياء. 

-العصافير والطيور الصغيرة مغرمة ببذور الهندباء, الماعز يأكلها بشكل عادي دون نهم 
والأغنام والأبقار لا تهتم بها والخيول في الغرب # تقرب هده النبتة على عكس الخبل العربية 
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الأصيلة التي تقبل بنهم على أوراق الهندباءء أما بالنسبة للأرانب فهي ثمينة جداً وذات 
قيمة 

-أوراق الهتدباء تفني السلطة في الربيع. واستعمالها هكذا في الغرب أكثر من الشرق. 
واستعمال الأوراق الغضة الصغيرة الشابة بُفضل على الأوراق البالغة القدمة التي قيها 
طعم مر 

-نوضع الأوراق الصغيرة الشابة في السندوبشات مع القليل من الح وقد يضاف إليها 
القليل من عصبر الحامض أو البهار 

-وحالباً تزرع الهندباء كل الشتاء. وتستعمل في الشرق مفلية مثل السبانخ. 

-بستعملها الأوروببون بعدة طرق منها: قميص جذور الهندباء ومن ئم طحنها مثل 
البودرة لكي تستعمل كبديل للقهوة. وإذا كان هنالك فرق طقيف فإن هذا المطحون مزج مع 
مطحون البن #إزالة أي فرق بالطعم. وهكذا تكون الهندباء بديلة عن القهوة التي توي مادة 
الكافيين. 

التركيب الكيميائي: 

-إن معظم أجزاء الجذر يتألف من مادة بلوربة مرة الطعم؛ تراكساسين(,4۴۵×41١).‏ 

- أئولين ١1ا[‏ مادة سكرية حلوة الطعم ذب النحل. 

- الجذور خالية من النشاء. 

- مادة لبفيولين laevulIlein‏ و سLecithin)jsaw(.‏ 

- كميات واقرة من المعادن: حديد. كالسيوم. صوديوم. وبوتاسيوم. 

الأستعمالات الطبية والفوائد: 

1- تدر البول. تفتت الحصى والرمل. تستعمل في أمراض الكلى. 

2- تقوي المعدة والأمعاء وتلين الطبيعة. 

3- تقوي وتنشط وظائف الكبد وتعالج الريقان والتهابات الكبد الوبائية. تمنع تشكّل 
الحصى في المرارة (شاي الهندياء). 

4- تعالج أمراض الدوالي والبواسير. 

5- غني بالحديد والذي بمنع ضعف وققر الدم. 

6- غني باليوتاسيوم العالي والصوديوم المنخفض ما يعدل من عدد ضربات القلب ويمكن 
استعمالها في أمراض تسرغ التlئب)tachyarrhythmias(‏ 

7- الهتدباء غني مادة اللاستين «أطااءم1 وهي مادة معروف أنها مي من تشمع الكبد 
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HS 


Liver cihrrosis. 


8- مصدر مهم من مصادر الكروتينويدات 
ئ rte‏ التي تتحول بالجسم إلى فبتامين۸. 
ومحتوى الهندباء من مادة ال كلأهمعاهءه٤‏ أكثر 
ما يحتويه الجزر 

9 للهندباء تأثير خافض لضغط الدم. 

0- تناول الهندباء بنشط الهضم ويزيل 
الفضلات ويلين الظبيعة. 

1- توي الهندباء على مادة صبغية الكلوروفبل 
اارrophاh‏ التي تمنع رائحة الجسم وتطيب الرائحة 
والعرق. وتزبل رائحة الفم. ِ 

جج الو تامع ج راشي وور اويل تسا عة ` 
تعالج انخفاض سكر الدم. 

3- تمع العطش. تخفض الحرارة (شاي الهندباء). 

14- قتع الصداع والشقيبقة. 

5- توي الهتدباء على أسيد الفوليك 4ة ٥ا٥۴‏ وهو فيتامين مهم للجسم والدم 
خصوصا في حالات الحمل. 

6- للهندباء تأثير مانع لحدوث سرطانات الأمعاء والمعدة. 

تنببهات 

- جنع عن الإكثار من الهندباء المرضى الذين يتناولون أدوية مدرة للبول مثل؛ ة1 
ğ# Hydrochloro Thiazides ;‏ تأثير إدزار البول قد يقوى إلى حد بؤدي إلى نثائج سيئة بسبب 
انخقاض مستوى الأملاح العدنية بالجسم 
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اليقطين 


Pumpkin (cucurbita pepo) 


- ماء 790 


- فشا وشكر 76:50 


چ5 02 


71.1 بروتین‎ < 
HS 


او اا 
- يحتوي على الحديد والكالسيوم. ۷1۸. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- ملين للمعدة بمنع الإكتام. 
2- ينشط الكبد. منع الريقان. 
3- يزيل الصداع والشقيقة خصوصاً النوع 
النفسي. أكلاً ووضعه موضعياً. 
4- مهدىء للأعصاب وأمراض النفس. 
5- مدر للبول يفتت الحصى والرمل. يزيل 
التهابات الكلى. ينشط الكلى ويقوي وظائفها. 
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6- يكسر العطش ويزيل الحرارة والحمى. 

7- يتقع أمراض الصدر والسعال. 

8- ينشط اللثة وبكافح أوجاع الأستان. 

9- يستعمله أصحاب معامل المربيات لغش المربى: لأنه < لون ولا طعم له فيمكن إضافته 
مع أي فاكهة فبعطي نفس الطعم والرائحة. 

0- هو ملين للطبيعة وقي كمبات كبيرة يساعد على القيء والاستقراغ بسبب مادة 
تjaw: Melonemetin‏ 


1- بذره طارد للدود وخاصة الدودة الوحبدة.ni4818 Tae‏ 


2- يعالج أمراض الجهاز البولي ومشاكل غذة البروستات. 
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الإجاص 
Pears‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة التاضجة والأزهار والأوراق. 

تاریخه: 1 

-من شبه المؤكد بأن أصل ومنشأ ال#إجاص آسيوي وقديداً من الصين. وقد عرفه قدماء 
الإغريق والرومان. وينبت منه حوالي أكثر من خمسين توعاً. وإنتاج التفاح أكثر من إنتاج 
الإجاص بسيب متوسط عمر الإجاص بالقارنة مع التفاح. 

-إن حفظ وتبريد الإجاص صعب لأن الإجاص ينهثك بسرعة بسبب الماء الزائد فيه. أما 
التفاح فهو قاس بامقارنة مع الإجاص وهو يحتمل التخزين والتبريد أكثر من الإجاص. 

ترکستد: 

-ماء 713 

- البروتين 15 

- الدهون 74 

-السشكر ¥15 

- ألياف 715 
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وة 
- كمبات قلبلة من ۷1۲٣‏ , 8 إ۷ ,۷1۲4 . والإجاص بحتوي على بروتين أكثر من التفاح. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- يستعمل في تظام الأكل الخاص بإنقاص الوزن. فيبطىء حركة الأمعاء وبذلك تبقى 
الوجبة وقتاً أكبر بالأمعاء. وبسبب تأخير التفريغ يشعر الإنسان بالامتلاء فلا يطلب طعاماً 


ووجبات أكثر 
2- بستعمل مع المعالجات الخاصة بالأمراض النقسية: تور فصام. قلق. إحباط وغيرهاء وهو 


مهدیء نقفسي. 

3- يعالج أمراض الأمعاء الغلبظة (القولون) وينشط المعدة ومنع قبوضة المعدة والإكتام, 

4- يكسر العطش ومنع الغثيان والقيء. 

5- خافض للحرارة. 

6- متشط للكبد. يدر إفراز الصقراء من الرارة. بعالج الالتهاب الوبائي للكبد. 

7- يدر البول. يقتت الخصى والرمل. وذلك #حتوائه على البوتاسبوم. 

8- يعالج أمراض خفقان القلب وتسرعa .tachyarrhythmiaS‏ 

9- الأزهار والأوراق تفلى وتشرب فتمئع قبوضة المعدة. 

0- تساعد على التثام الجروح والجراحات بعد العمليات. 

11- بمكن جفبفه ليستعمل في فصل الشتاء خصوصاً في معالجة الإكتام وفي حمية 
تخفيض الوزن, 
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الأناناس 
Pine apple‏ 
(Ananas Comosus)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة 

موطنه وتاریخه: 

-موطنه: مناطق خط الاسنواء. اميركا الوسطى والجتوبية. بعض الجزر مثل هاواي وتايلند. 

-تاريخه: لم يصل إلبنا تاربخ واضح. حيث إثه كان بعيداً عن أوروبا وأسياء وهي المناطق التي 
تهتم بتاريخ المزروعات 

ترکیبته: ۶ 

-ما 

Glucosides.تاlıرکس‎ - 

.Vit A ,Vit B complex , Vit C iصوgصخ فيتاميتات‎ - 

- أملاح معدنية مثل بوتاسيوم. صوديوم. الفلور 

Bro mel n€ خمائر البروملین‎ - 

استعمالته الطبية وفوائده: 

-خمائر الأناناس كاتت تستعمل قي علاج الحروق وعقص 
الهوام. ولكن هذه الخاصة لم تثبت فائدتها. حاليأً يستعمل 
في صناعة الأغذية كفاكهة لذيذة. وكمادة تستعمل 
لتطرية الحم (meat tenderizer) lal‏ 

1- مغذي. وغني بالقيتامينات خصوصاً ۷1۲٤‏ الذي بكافح 


الرشح وعوارضه. 

2- يكسر العطش والحر قي الصيف وبسبب كثرة الماء قي 
تركيبته فإنه متع ضربات الشمس 

3- يدر البول. بمتع تشكَل الرمل والحصى في الكلى والمثانة 
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والٰجاري البولية كلها. 

4 يستعمل من قبل من بتبع حمبة (016) أنه ¥ يحتوي 
سكريات بشكل عال. ولأنه مدر للبول. يقذف السوائل 
الزائدة خارج اک5 ` 

5- بمتع تراكم الدهون داخل الأوعية الدموية خصوصاً 
الشرايبن لذلك نع تصلب الشرايين ؟0۶ع]ء0 ا٤ا .A‏ 

6- يسهل هضم الطعام ومتع قبوضة العدة 
Constipation‏ 

7- بئشط وظائف الكبد ويكافح الريقان. 

8- عبر الأنزمات التي بحتوبها «أةاء” 810 منع الأورام وانتفاخ الأنسجة والتهاباتها 1022d‏ 
Swelling + inflammation‏ وهئالك أدوية كثيرة توي هذه الأنزمات خت أسماءَ جاريبة 
لشركات أدوية كثيرة 

9 يكافح القروح والحروق. 

0- باحتوائه على مادة القلوريد بمنع تسوس ا#استان وتاكلها ويفضل أن يبعطى إلى 
الأطفال خلال مراحل النمو لحماية أستاتهم واللثة. 

مضاره وآثاره الجانبية :Side eee)‏ 

-إن أكل الأنائاس بكثرة يؤدي إلى إسهال معوي وغثيان وطفوح 
جلدية. وبثور في أطراف الشفتين والفم. انقباض في عضلات 
الرحم,. استفراغ, 1 

تفاعله مع اادوية :Interaction‏ 

-يفضل عدم أكل الأتاناس عند مرضى ضغط الدم الذين 
بستعملون الأدوية التالية: 

Capoten Jia ACE inhibitors hخضلا‎ aıgدİ-‎ 

Coumadin ıJ Blood thinner pڏJl‎ تlعız-‎ 

-بفضل عدم الإكثار من تناول الأناناس خلال الحمل | 
والإرضاع, كما أن شرب كمية كبيرة من عصير الأناناس 
عند الحوامل يؤدي إلى انقباضات في عضلات الرحم ما يسبب 
الإجهاض. 

-الإكثار من عصير الأناناس يؤدي إلى اضطراب في العدة 
.Stomach distress‏ , 
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Papaya lيlبlılا‎ 
(Carica Papaya) 


. Papain, melon trel, Pawpaw şlبgl-‎ 

الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. الأوراق. العصير (لبن الشجرة أو عصارتها). 

-قذر كتب الطبخ بأن الجبلاثين المعروف عندنا باسم ١اا[‏ ¥ يتصلب (يتجلد) إذا أضيق إليه 
الأناناس, وكذلك ثمرة ال ١لرةطة۴‏ وهي ثمرة تشبة شكل الاجا ولكنها أكير حجماً منها 
وطعمها أقل حلاوة من الماجًا. وهي باللب الخاص بها أقسى من لب ثمرة الماجًا. وهي توجد 
كعصبر في العصير المسمي: ععاا[ ۲إل۲؟ 3م0١‏ عصير الخلطة الاستوائية. 

-البابايا والأناناس یحتوبان على أنز مات هضمية 85S٣ل2١ءع‏ 51۷8ع وهي التي تمنع البروتين 
الموجود والجيلاتين من التجلد. هته الأنزمات الفوبة هي المقتاح للقوة العلاجية التي تتمتع 
.Papaya lao‏ 

موطنها: 

-موطنها الأصلي: المكسيك وأميركا الوسطى. وهذه الثمرة تنمو فقي كل المناطق الاستوائية. 

-منذ قرون حط هنود النکاريq Caribbean indians‏ 
بأن اللحوم التي تلف بأوراق ثمرة ۲4043 العربقة 
تصبح أطرى من غبرها التي # توضع في هذه 
الاوراق. وحاليا البوم فإن خلاصة ثمرة ۲44(3 
هي الادة الرئيسبة الشي بتألف متها ما يسمى 
”مطرlıت‏ gzJÛlم" meat tenderizers‏ 
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-أحدث الهنود شقوقاً قي ثمرالبابايا 
الكبيرة الناضجة وغير الناضجة؛ 
جمعوا منها ال ۍلب (milky fluid‏ 
(×1418. دهتوا الحليب على الجلد لعالجة 
كل من الأمراض التالية: 

-الصدفيةكاكةاا0ء۴ . فطربات 
تھب الاس „ring worm‏ اروج 
infections تlylgaJ¥! Wounds‏ 

-أما المرأة الهندية الكاربية فقد 
أكلت ثمرة هم۴ غير الناضجة لكي 
تبداً الإحاضة101ا878103 ٣4ع"‏ . للإجهاض .00010۸١‏ ولتنشيط الحمل, 

-أدخل الأوروبيون الثمرة إلى الاستواء الأسيوي. وغم إدخالها في العلاجات الحلية لكل منطقة. 

-الفلبینیون 1۸05م |۴ غلوا الجذور قي علاج البواسبر (5عاذ۴). 

-البابانيون 3۷4658[ اعتقدوا بأن أكل ثمرة البابايا يعالج أمراض المفاصل (كناا٣!)٣ه).‏ وقد 
استعملوا شاي العصارة في علاج الأمراض الهضمية .Digestive disorders‏ 

-في آسيا استعملت الأوراق في معالجة الجروح (موضعي وشراب). كذلك نثرت العصارة في 
عنق رحم النساء لتحريض „(yo stimulate labor) Jal Î‏ 

-لم تأخذ تمرة 3لةصة۴ دورها في الأبحاث الحديثة والاهتمام الطبي فى الفرب خصوصاً قي 
الولايات المتحدة الأمبركية إ¥ منذ 25 سنة. عندما 
دخلت إلى الغرب الثمار الاستوائية وأخذث aرةم۲۴a‏ 
شهرتها. وأصبحت الأوراق. العصارة. الثمرة. تباع 
قي الحلات المنخصصة بالعلاج بالأعشاب 
„Specialty herb shops‏ 

-وهكذا بدأ الممارسون قي العالجات بالأعشاب 
ÛJlطq Complementary medicineJa-3S_J|‏ 
يصفون تمرة وورق البابايا في معالجة عسر 
الهضم, واضطراب المعدة وقي طرد الديدان امعوية 
01851045[ وفي وضع أوراق الثمرة والعصارة 
على الجروح موضعياً لعلاجها ومنع الالته ابات 
الجلدية. 
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-ومؤخرً كانت المقاجأة بإعلان أن خلاصة ثمرة البابايا تستعمل حالياً في مراحل جريبية 
لعلاج مرض ؟SA۸۸؟.‏ 

ترکیبته: 

"بذر ثمرة ۲۵03(3 يحتوي على: 

Gluc0Si4eتاديسوكولغ‎ - 

- کاریسین 4۲1٥1١‏ وهي شبيهة ۸٣ع‏ ہا؟. 

. Myrosin ferên خمائر مابروزبن‎ - 

- أوراق ثمرة ۴43 توي على مادة قلوية تسمى: #«نةمءة٤ولها‏ تأثير على القلب مثل 
المادة المسماة 3615أع وهي تستعمل في معالجة أمراض تضخم القلب وأمراض عضلة 
وصمامات .Heart Failure, Valvulitis, Myocarditis qall‏ 

- وهنالك خمائر ٣م۴۵‏ وسنتحدث عتها. كذلك ختوي على ألياف وبوتاسیوم, و ۷)۸ , €)۷1, 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

-ئمرة ۴a3‏ . والاأوراق. والعصارة. توي على عدة أنزمات 5٠ء‏ هي التي عل ال 
jùjaPapaya‏ الفاكهة التي تستعمل في علاج الجهاز الهضمي. وهي مسؤولة عن ميزة 
الثمرة في تطرية اللحوم بحيث تبدأً بهضم البروتين الموجود في اللحوم خارج الجسم وقيل 
(Predigest the protein in meat) J_SZI‏ 

-وأكبر نسبة أنزمات توجد في العصارة. ثم الأوراق. وأقل نسبة موجودة في الثمرة .أحد أنواع 
الأنزمات الموجودة في النبتة هي غ¢"۸2¥ع ١أةمة۲‏ وهي المادة ا#lwسبة ingredient activê‏ 
المستعملة في الحاليل المنظفة الثي تستعمل في تنظيف العدسات اللاصقة اللمسماة 
„(Contact lenses) Ultra Soft‏ 
1- الجهاز الهضشمهDigestiveg‏ 
Problems:‏ 
-كل الخمائر فيةرةمه۴ 
خصag Papainl‏ 
تشابهالممائر 
الوجودة عند الآدمي 
a—auJllؤ Pepsin‏ 
(موجودة في الجهاز 
الهضمي) وهي مسؤولة 
عن هضم البروتيتات (خمائر 


8 الطب والحباة 


البابين ١iةمة۴‏ أحياناً تشمی: 
البببسين النباتسي (Vegetable‏ 
Pepsin‏ كذلك هنالك خمائر في 
Papaya‏ تشبه الخمائر الموجودة في 
الجهاز الهضمي عتد الآدمي 
السماة ”٣١ع‏ وهي مسؤولة 
عن هضم البروتين الموجود بالخليب. 
وواحدة اخرى تعاثل الخمائر المسماة #كةاءء۲ وهي التي تساهم فقي هضم النشويات (كمامط 
„(starches digest‏ ۰ 

2- القرحات في المعدة والأمعاء: مهالا . 

-أثيتت دراسة بأن لثمرة ۲443 تأثيراً مباشراً على المعدة. يتمثل في منع حصول التقرحات 
في المعدة. في هذه التجربة وضعت حيواتات خت تفذية توي على كمبات كبيرة من ال#أسبرين 
والستیرویدات ۴01۵۶ع)5 + A51۲1١‏ وهي مواد تساعد على إحداث تقرحات بالعدة 

-والجموعة التي زودت بثمار۷4ةم ۲۵ قبل ب 6 أيام من التغذبة المذكورة كانت الإصابة 
بالتقرحات أقل ”بشكل ملحوظ* 

:Prolapsed Disc i Herniated Disc *كmيadا‎ قlتف” الديسك في الظهر‎ -3 

-سنة 1982 واققت ۴2۸ الأمبركية على أبحاث تثبت وچ Chymopapain eızy meji‏ . 
وهو بستعمل في علاج ”اتزلاق الفضروفي المفثوق في الظهر'. الأتزي المذكور يذيب بقايا 
الخلايا المصابة بالفتق dissolve celluler debris‏ 

4- تستعمل ةرةصة۴ في علاج الإصابات عموماً وخصوصاً عتد الرباضيين والتي يتتج عنها 
كدمات ونزيف داخلي موضعي والتهابات 1۸1117۳410٩‏ 

5- طرد الديدان المعوية: مثل الديدان الإبرية"W0۲ ۴1١‏ . الدودة الوحيدة"W0۲‏ مم1ap‏ . 
صا ."الموجودة بالختزير 5١۹۲3‏ 1114 الموجودة بالبقر, وهي تنتقل عبر الأكل إلى جسم 
الإنسان. وأصتاف أخرى من الدود 

6- تعالج الانتفاخ والتحقين والأورام في الجراح المستحدثة بواسطة العمليات الجراحية 

7- تعالج الجروح والقروح الجلدية. تزبل النمش؟۲ ۴۲۵٥۲11‏ . تستعمل الأوراق كبديل للصابون 
.Substitute for soap‏ تزيل الثآلبل (الأتزمات تهضم العضلات وأتسجة اجسpw (Dissolving‏ 
muscular + connective tissue)‏ 

8- الثمرة غنبة جداً ب ۷1€ , ۷1۸ وبالألياف والبوتاسيوم. 

-يساعد ۷1۲٤‏ الجسم على مكافحة الالتھابات. وھو بعمل کمزۉاı‏ ÎÙكswةAntioxidant‏ 
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بحيث مع حصول السرطانات. 
السات اة ون داف 
الأوعية اندموية atherosclerosis‏ 
.garteries‏ 

-كذلك فبتامین ۷1۲° بقوي 
خصوبة الرجل عن طريق متع 
تدمير وخراب الحمض النووي 
DNA‏ في النطف sصSperm‏ 

ş_agBeta Carotene ş Vit A -‏ 
مضاد للأكسدة بتع حصول عغدة 
أنواع من السرطانات بالجسم. كما ينع تأكسد الدهون كلام1 الأمر الذي يساعد على 
ترستب الدهون في جدران الأوعبة الدموية الذي يؤدي إلى تشافها ومن ّم إلى ائسدادها. 

.(Plaque deposits in arteries (Food as Medicine) Earl MINDELL'S) - 

- اليوتاسيوم في الفمرة ضروري لحمل القَلب وأنتظام منتى صَخط الذم. 

- الألياف في الثمرة مهمة لانتظام حركة الأمعاء عنع القبوضة ١10اةمناsه)‏ وهي ايضا 
تساهم في منع أمراض السرطانات في القولون والمستقبم Colon/ rectal Cancer$‏ . 

-تستعمل عصارة وخلاصة ثمرة ۶4P۵۷3‏ في علاج مرض؟5485 . وما زلنا ننتظر النتائج, 
وتؤكل ال 4لإةصمة۴ للوقاية. هذه الإشارة قي استعمال خلاصة ثمرة 4م۴4 قي علاج $۸835 
جعلت ۴44۷43 تقفز إلى الواجهة 
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البرتقال 
Bitter Orange, Sweet Orange,‏ 


(Citrus Vulgaris, Citrus Aurantium 
Citrus Vulgaris) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. الأزهار القشر. 

الموطن: 

-آسيا: الهند. الصين. يزرع في إسبانيا. وقي كثبر من بلدان العالم خصوصاً حوض اليحر 
الأبيض التون ظط 

-إن أول ذكر للبرتقال يظهر في كتابات العرب. وتوقيت وطريقة زرع البرتقال في أوروبا 
موضوع غير مؤکد. 

-بستعمل القشر أخضر غضاً أو ناشفا 

-الزيت الحضر من اوراق الشابة (طربون) 
تسمی:؛ ١۲۵1ع‏ امم f‏ اأ الزيت الطيار 
الحضرمن قشر البرتقال المر(الأصفر) يسشمى: 
of Bigarde‏ اه والزيت الطبار المضرمن 
قشر البرتقال الحلو (العادي) بسمی اھچنا of ۴u‏ اأه. 

-من الصعب حفظ زيت قشر البرتقال. وأكثر الطرق 
ملاءمة هي تلك التي يضاف زيت البرتقال إلى زيت 
الزيتون بنسبة 10 / من الحجم. 

-الأزهار تعطر وتعطي زيتاً عطرياً يسمي: أا0٣ه.‏ 
وقي بلادنا يعطي "ماء الزهر" وهو عبارة عن ماء مع 
زيت زهرة اليرتقال ”أبو صفبر". وياعب زيت الزهر دوا 
مهماً في صتاعة العطورات. 
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E‏ مزارع البرتقال في العالم موجودة في جنوب فرنسا. في ٥10۲4‏ وصقلية. 

-إن كمية الزيت المستخرجة من زهر البرتقال تعتمد على الحرارة وحالة الطقس في مكان 
الزراعة وقت القطاف. ويتم استخراج الزيت بالتقطبر 

-بدخل ماء الزهر في الصناعات الغذائية. حيث بستخدمه في فرنسا صناع البسكويت 
لإعطاء منتجاتهم طعماً منعشاً وتضرً. وتلا صاع البسكويت الإتكليز زملاءهم الفرنسيين 
بإدخال طعم ماء الرهر إلى منتوجاتهم. 

-إن ماء الزهرالدي مزج معه روائح أخرى يعطي العطر المشهور المسمى؛ 
."Magnolia”‏ 

ترکینه 

- زيت البرتقال المر 

Limonene 90% - 


Citral - 
Citronelial 10% - 
دقة وطيبة‎ 


-إن رائحة زيت البرتقال المر أكثر 
ورقة من ذلك الخاص بالبرتقال الحلو. 

استعمالاته الطبية وفوانده: 

1- يستعمل الزیت رئبسباً كمنکه للطعام. 

2- يستعمل مثل أو مع زيت 1۲۴١٤1١۴8‏ فى معالجة التهابات القصبات المزمنء 1١10ء‏ 
„bronchitis‏ 

3- منشط ومنعش لوظائف الكلى. 

4- يلعب زهر البرتقال امجقف دور كمنشط لطيف للأغصاب وذلاكة 
باستعمال مغليه .إن زهر البرتقال المر كمنكه هو أفضل من زهر 
البرتقال الخلو 

5- يستعمل الزيت بإضافته إلى الأدوية لإخقاء 
طعم الأدوبة التي تنفر المرضى وقنعهم 
من نناول الدواء 

6- بعطي عصير وثمرة البرتقال 
تقس الفواتد الطبية اللهجودة 
بالليمون الخامض. 
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البطاطا الحلوة 


Maxican - yam 
(Dioscorea Villosa) 


الموطن: 

-جتوب الولايات المنحدة الأمبركبة وكتدا. 

-هنالك حوالي 150 نوعاً من البطاطا الحلوة التي تؤكل. وهنالك صنق هندي صيني 
بستعمل للصباغ في جنوب الصين, ۷11053 83١0٥ء0‏ هو تبات سنوي. هذا النوع من البطاطا 
يعطي في البداية طعماً تفهاً أو ¥ طعم ولا رائحة. ثم بعد ذلك يعطي بالقم طعماً حريفاً. 
وهي من الصعب أن تسحق تيئة. 

برکیسنك. 

-الكثير من ١1٣p0ة$‏ موجود في الجذور ومادة ١0۲61ءءأل‏ ويحصل على هذه المادة الأخيرة 
بترسيب العصارة بالماء 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- منضاد للحشتجات والاقص. 

2- يعالج غثبان المرأة الحامل. 

3- تستعمل لأوجاع أمراض الكوليرا 
کثٹبرة llلتشşiڊlت Cholera morbus‏ 

4-يبعالج أوجاع الأعصاب 
.Neuralgic affecti‏ 

5- بعالج الحازوقة التشنجية. 
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المطسح 
Water Melon‏ 
(Citrulus Vulgaris)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-العصير والبذر. 

-كان البطبخ يعتبر طعاماً وفاكهة شعبية قي فلسطين ومصر وكان موطنه أفريقبا 
الاستوائبة وشرق الأنديز في أميركا الجنوبية حيث ينمو البطيخ بأوزان كبيرة يصل في بعضص 
الأحيان إلى 30 ليبرة. وهه الفاكهة تنعش العطشان والجائع. قلب الثمرة إما أحمر أو أصفر 
والبذرإما أسود أو أحمر ويتتالى محصول البطيخ من أيار لغاية شهر توفمير (تشرين الثاتي) 
حيث إن البطيخ يعتبر فاكهة باردة ومنعشة تساعد الإننسان على التفلب على مشقة الحز 
وإفراز العرق. وقد زرع البطيخ منذ القدم في مصر والشرق وعرف في جنوب أوروبا وآسيا قبل 
التقوم المسيَحي. 
البطيخ الأحمر: 

ترکیبته: 

-ماء 90 - 95 /. سكر10 2 غني 
بالفیتامين ٥‏ وهو فقير باليتامبنات 
الأخرى. يحتوي البطبخ على الأملاح 
التالية: كبريت. فوسفور كلور 
صوديوم. والبوتاسيوم. 

-وبذر البطبخ بحتوي على: 30 / زيتاً 
أحمر اللون. وآثار قليلة من زيت طيار 
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مع البروتين والسكر والنشاء. وصمغ #ذع الطعم قد يكون هو المسؤول 
عن تأثير بذر البطيخ القاتل للديدان 
فوائده واستعمالاته الطبية: 
1- البطبخ الأحمر مدر لليول. مفتت للحصى 
والرمل,؛ ويزيل الأملاح التي تترسب داخل الجسم 
2- مقشع وملطف للسعال خصوصاً مع العسل 
والزڭبيل. 
3 مهدىءَ للأعصاب يزيل التوثر والقلق. 
4- مهضم بنع كسل الامعاء ويكافح قبوضة 
المعدة. 
5- يكسر العطش ويخفض الحرارة المرتفعة في الأمراض. 
6- منشط لوظائف الكبد ويعالج الريقان وأنواع التهاب الكبد 
الوبائي. 
7- القشرة الخارجية توضع على البهاق للعلاج. وهي تاز بخصائص منعمة للجلد. توضع 
القشور الخارجية مع اللحم #إسراع إنضاجه. 
محظورات: 
-متنع عن الإكثار من البطيخ أصحاب الأمراض التالبة: 
- أصحاب الأمراض الخاصة بالجلطات ونشاف أو احتشاء في اللأوعية الدموية مثل الفالج. 
- الصابين مرض العين السمى؛ 
- المصابين بامراض المفاصل. 
- الصابين بضعف جتسي. 


البطيخ الأصفر: 
ترکیبته: 


-ماء 92/. 

- بروتبن 7.0⁄. 

- سکر 6/. 

- دهون 10.2. 

- ألباف (سبليللوز) 0.50/. 
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- أملاح 10.50. 

- فیتامین . فبتامین 82 . فبتامین۴ , 
فبنامینA۸.‏ 

-والأملاح الموجودة بالبطبخ الأصفر 
کبربت. قوسفور صودیوم, بوتاسیوم. کلور 
مانغنیز. کالسیوم. حدید. نحاس. 

استعمالاته الطبية وفوائده : 

-نقفس فوائد البطبخ الأحمر ويزيد عليه 
ببعض الفوائد الطبية مثل تأثيره النافع 
والمنعم للبشرة والجلد. احختوانة على 
قيتامين 4. ويستعمل مع دقيق الشعير لعالجة تقرحات الرأس 
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Apple حlhتl‎ 
(Pyrus malus) 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة والقشر. 
ت 
-الأماكن المعتدلة من النصف الشمالي من الكرة الأرضبة. بجبال في حوض البحر الأبيض 
المتوسط. 


-التفاح من الفقاكهة التي تنمو قي الأماكن العتدلة. وهي تصل إلى النضج الكامل في 
الأماكن الباردة والمرتفعة. ويتواجد التفاح البري في معظم البلاد الأوروببة ومنطقة القوقاز 
وفي التروج جدها في الأماكن النخفضة. 

-التفاح البري ۳3115 5ا٣۴‏ موطته الأصلي بريطانبا. وهو يعتبر الجد أو الأب الذي خرج مته 
معظم أصناف التفاح الزراعية التي تعرقها حالباً. 

-أتواع من الفاح كانت منتشرة ومعروفة قبل الاحتلال الرومائي لإنكلترا وعلى الأغلب أن 
الرومان هم الذين جلبوا معهم التفاح إلى بريطانيا 

-ذكر روا۴ وجود 22 صنقاً من التفاح. وحالباً هنالك 2000 صنف تقاح 


زراعي. 
-في الكتابات السكسوئية القدية. ذكر الثفاح عدة مرات 
متكررة. پبتصيدا عصيرالتفاح الذي یبسمی سیدر 
Cider‏ 
Bartholomeus Anglieus-‏ الذي كانت 
موسوعته من أوائل الموسوعات الطبوعة في 
العالم, خوت موسوعته على معلومات نباتية 
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-وفي زمان شکسبير کان 
التفاح بُقدم كحلوى مع 
الكراوية. وهذا التقليد يقدم 
إلى بومتا هذا کذکری لا کان 
سائداً قي زمن شکسبیر 

ترکیمند 

- ماء 85 - 7/80 

- بروتین 7⁄5 

- سکر ونشاء 15 - 10/⁄ 

- أملاح وأحماض 1.5 - 71 

- السكر10- 6/ 

- التفاح الطازج غني بالفیتامینات ۷۲۸ , ۷۲٤‏ وفيتامين ,8. 8 ويحتوي أيضاً أحماضاً 
عضوية: .malic acid, gallic acid‏ 

- أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والفوسفات. والمقنزيوم. والحدبد. التفاح من أغنى المواد بالأملاح 
القوسفورية الضرورية للدماغ. وفيه أحماض وأملاح مهمة وضرورية تكمن مباشرة قت 
قشرة التقاحة. لذلك من الأفضل أن تؤكل التفاحة دون تقشبر حتى # تخسر مع القشر 
هذه الطبقة المهمة والتي تلعب دوا مهماً في منع إجهاض الحوامل. 

-أما فشرة شجرة التفاح المسماة ”اللحاء“ وهي ذات طعم مر وهي ختوي على: 

۰ Phloridzin - 

Quercetin = 

- الجذور توي تفس المواد. 

اما بذر التفاح فيحتوي على: 

- inلdaعyرAm‏ ونوغ من الزيت. 
- وزيت التفاح ھg .Amy! Valerate‏ 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- إن معظم فوائد التفاح الغذائية تكمن في الأحماض 
"atari Acidgmalic acid :‏ وفوائد هذه اأحماض 

ي مهمة وضرورية لاإنسان هذا العصرالصاب 
3 بأمراض وعادات القعود #كةعءزل را١‏ ل50 والني 

أهمها قبوضة المعدة وجقاف البراز وهي تنشط 


المعدة والأمعاء. وتزيل النفخة وعسر الهضم والفثبان والقيء 

2 تخفف صن حدة مزضن اللوك المسهى: النفزس ااه 

3- السكر الموجود بالتفاح يجعل التفاح مثل الطعام امهضوم مسبغfo0d Predigested‏ 
أي يستعمله الجسم فور ودون تأخبر فيدخل إلى الأمعاء ومنها إلى الدم ليعطي الدفء 
والطافة 

-يعتبر التفاح من المواد النباتية الأسهل في الاستعمال. أي بكفي 58 دفيقة مام هضمه 
تعاماً. 

4- عصبر التفاح الصاقي محص انید العدة ويعالج مشاكل قرحة المعدة وقرحة الاثني 
عشرږ 

5- إن البلاد التي تستعمل عصير التقاح ¥ تصاب أبداً بحصى الكلى أن غصير التقاح 
يكافح ذلك. كما أنه مدر للبول ويفتت الحخصى والرمل 
وحسب تقرير طبي لأحد الأطباء هذه البلاد تبيّن بأته لم 
يلتق خلال 40 سنة عمل بحالة واحدة من الإصابة بالخصى 
قي الكلى 

6- بهدىء الأعصاب وبكاقح جميع أتواع الأمراض 
النفسية والتوتر ويعالج الأرق وقلة التوم 

7- يستعمل التفاح ككمدات لتقرح العيون e۵5”‏ ۵ا0“ 
خاصة في بعض القرى النائية 

8- وجد طبيب فرئسي بأن عصير التفاح يقضي على 
جرائيم التفوئيد فلا تستطيع العيش لمدة طويلة في عصير 
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التفاح. لذلك يتصح بوضع القليل من عصيرالتفاح 
في ماء الشرب 

9- بنشط الكبد ومنع الريقان. 

0- تفل التفاح بمنع الإسهالات. 

1- التفاح ضروري لنشاط الدماغ بسبب غناه 
بالواد الفوسفورية وبنفس الوقت ممتع الأمراض 
التفسية 

2- يعالج أمراض تًjع‏ الaنلTachyarrhythmia‏ 
التى تنثج عن تضخم القَلب وأمراض عضلة 
تک القلب 

3- بمنع الإجهاض خصوصا الطبقة الني تل 
القشرة مباشرة. وهي غنية بالأملاح والأحماض 1 


0 الخلب هالخياة 


التمر 
Date‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة والبذر 
موطنه وتاریخه: 
-موطنه الأصلي آسيا وقديداً الجزيرة العربية. خرج من الجزيرة العربية إلى كافة بقاع 
العالم, فأية شجرة نحل أو بذرة تمر في العالم فأساسها من الجزيرة العرببة. وللتمر مكانة 
في كل مايتعلق بالجزيرة وخصوصاً الإسلام. فقد ورد ذكرالتمرفي آیاٹ القرآن الكرم (وهزي 
إليك بجذع النخلة تساقط عليك رطبًا جِنياً« فكلي واشربي وقي عيتًا) [مري: 25. 26]. 
-كما جاء قي السئة الشريفة صلى الله على صاحبها وعلى آله وصحيه وسلم. تفضيل 
إفطار الضائم على التمر. والسبب هو أن حاجة الجسم للسعرات تكون كثيرة والتمر سكر 
جاهز مليء بالطاقة, وفي فترة زمنية أقل من ثصف ساعة تكون الطاقة جاهزة للامتصاص 
من الأمعاء. 9 بحتاج التمر إلى مجهود ووقت للهضم بعكس الأكولات الثانية. إذا اتنا 
بالاعتبار الحضار أو النشويات أو اللحوم. هذه المأكولات تاج 
إلى وقت للهضم, وعلى الجسم أن يقوم بسلسلة 
عملبات هضمية قبل أن يستطیع الاستقفادة 
من المأكولات المذكورة. وبالنسبة للفاكهة 
فإن تركيز السكر في التمر وبقية المواد 
الغذائبه خضؤضا القیتامين A۸‏ 
وفبتامین 8 هو أكثر في التمر من 
التمار فكمية قليلة من التمر 
بفطر علبها الصائم تغتي عن 
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كميات كببرة من الفاكهة. علماً 
بأن الصائم إذا أكثر من الفاكهة 
قد * يستطیع تناول ما يكضفي من 
الطعام. 

-فاتل اللمسلمون وليس فقي 
بطونهم سوى قليل من التمروالاء 
وفتحوا الجزبرة العربية ومن تم 
توجهوا إلى اسيا وإفريقيا وفتحوا 
هذه البلاد 

-عرف الأقدمون التمر منذ سالف الزمن وجّد النقوش في معابد القراعنة وقي مقابرهم 
تظهر التمر بين الفاكهة 

ترکیسنه ٍ 

-يحتوي التمر رئیسیا على ۷1۲4 وفیتامین ,8 و ,8 وفیتامین ۶۴ وسكر الفاكهةء؟٥0اcںإ۴‏ , 
وسكر 611٥088‏ وسكر القصب 510058. والسكر ترتفع نسبته في التمر أكثر من البلح 
وتصل إلى أعلى من سبعين بالمائة. 

-ويحتوي على أملاح الحديد. الكالسيوم, المغنزيوم, والقوسقور زيوت. رماد. ألياف؛ سلبلوز 

1- يسبب وفرة ۷14 فإن التمر يقوي البصر ويحفظ حدته ومنع العش الليلي. 

2- بكافح التمر أمراض الصدر خصوصاً أن ۷1۲4 هو ضروري للأنسجة التي خبط بالقصبات 
الهوائية من الداخل, والتمر ينقع للسعال ويطرد البلغم. 

3- بحسن التمر أداء الحواس جمبعها ويحفظها وينشط آلات الحواس كلها: الشم. البصر 
التذوق والسمع وبساعد الدماغ على الأداء بطريقة أقضل. 

4- بسبب وفرة المغنزيوم وهو مهدىء غد يأن التمر يعمل على تهدئة التفوس ومتع القلق 
والتوتر 

5- في نفس الوقت مع تهدئة الأعصاب يقوي التمر تشاط الأعصاب ونع شللها لوجود 
فبتامین ,8 ,,8. 

6- يلعب التمر دوراً مهماً في إعطاء الطافة اللازمة للجسم خصوصاً ما يتطآبه المجهود 
الذهني والعضلي. وهو ضروري للرياضيين والمفكرين. 

7- بعالج أمراض الكبد وكسله ومنع الريقان عن طريق فیتامین ,8 , ,8 . 

8- يحسن أداء الخلايا الجلدية عن طربق ۷14 فيمنع تشقق الجلد وتكستر الأظافر وتفصضّف 
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9- الفوسفور يلعب دورا مهما لنشاط 
الدماغ وكذلك الأستان والعظام التي 
غئى لها عن الفوسقور لصيانتها 
ولأداء مهامها 

0- بتشط التمر الطاقة التتاسلية. 

1- مادة المغنزيوم قد تكون السبب 
في قلة إصابة سكان الصضحرء 
بالسرطانات. 1 

2- السكرالموجود في التمريدرالبول ` 
ويفتت الحصى والرمل. واكثر من بلعب دورا مهما في هذا اللمضمار هو سكر الفاكهة ٥05اcںا۴‏ 

3- يلين الطبيعة عن طريق السكر وعن طريق الألياف و ۷1۲4 وقبتامینات ,8 , 8 

4- يعطي رائحة طيبة للأئفاس ويطبّب رائحة الجسد والعرق. 

5- بنشط أعصاب التقدمين في العمر وينشط الدورة الدموية في الدماغ والجسم. 

محظورات: 

-منع من تتاول التمر الصابون بالحالات التالية: 

1- مرضى السكري. 

2- التوتر العصبى والنفسى. 

3- حالات الحر ال ٠‏ 

4- المصابون بالبدانة. 
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ال لغواکه 


التوت 
Mulberry Common‏ 
(Morus nigra , Morus alba)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. لحاء الشجر الورق. 

التاريخ: 

-الثوت ثمرة قدمة قدم التاريخ. ولكن يعتقد بأ مصدرها آسيا وقصوصاً بلاد قارس 
والصين التي اشتهرت بزرع شجر التوت ا#أبيض واستعمال أوراقه لثغذية دود الفز S11) w0٣١‏ 
أي دودة الحرير. كان الصبئيون أول من استعمل الأنسجة الحريرية المأخوذة من شرانق دود القز 
شجر التوت الأبيض أكثر ورقاً من شجر التوت الأسود. وهو يستعمل إطعام دود القز بينما 
التوت الأسود تستعمل فاكهته أكثر من الأبيض لإدخال البهجة في قلوب الذين بأكلون من 
ثمره. التوت كثير العصارة له طعم متعش. قلبل الحموضة وحلو ولكنه خال من الرائحة 
والنكهة القوبة التي تتميز بها بعض الفاكهة 

موطنه: 

-هذه الشجرة تتمو بشكل بري قي شمال اسيا وأرمينبا وجنوب مناطق القوقاز امتدادا إلى 
بلاد قارس .وهي حالياً تزرع في كل أوروبا وزراعتها في بريطانيا بدأت قي مطلع القرن السادس 
عشر وقد بكون قبل هذا الثاريخ حين جلبها الرومان معهم من إيطالبا وذلك #ستعمال 
الجنود لها. 

-عرف جنوب أوروبا وخصوصاً البلاد الواقعة على حوض 
البحر ا#أبيض المتوسط التوث منذ وقت قد حيث جاءت 
من بلاد فارس. 

-أكل الرومان التوت قي ولائمهم وبتبيّن ذلك من كتابات 
08 الذي يڌكر بأن قطاف التوث يجب أن يكون قبل 
انه 
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-وكذلك 0۷14 الذي يذكر في كتاباته 05#8 ۸م14۳0 أسطورة تلن التوت الأحمر ويتحدث 
عن ائنین 8ط۲۸5 وولا ۲۵۳٣‏ ر۴ بحا عت ظل شجرة التوت البيضاء التي كانت ثمارها بيضاء 
حولت إلى حمراء بعد أن شربت جذور الشجرة والأرض من دمائهما 

-ويذكر لا التوت حين ينكلم عن استعمالاته في الطباية قي مصر وقبرص. 

-ثقاقة دودة القز دخلت #ول مرة إلى أوروبا عبر [051١14١‏ (حكم من 565 - 527) حاكم 
القسطتطينية 

-واعتبر التوت واحدا من النباتات المهمة والناقعة الثتي آمر الإمبراطور شlرllانCharlemagnej‏ 
الذي عاش عام 812م بزرعها قي حدائقه الإمبراطورية ومزرعته. 

-وكعادت الإنكليز باهتمامهم بالتاريخ وإضقاء العراقة على الأمور فهنالك عدة أشجار 
للتوت لها اهتمامات تاريخية وخصوصاً أول شجرة زرعت في لتدن من نوع التوت وقد جلبت 
من بلاد فارس سنة 1548. ورغم أن حالة الشجرة يندرج حت ما يسمى؛ ”أنقاضاً" بالمقارنة 
مع ما كانت عليه فقهي تعتبرمن 
أضخم أشجارالتوت في لندن. وبلغ 
طولها 22 قدما. واهتمام الإتكليز 
بهذه الشجرة يزداد لأن الذي غرسها 
کان عالم النبات Turnêr‏ 

-سنة 1608 كان الك 1 [ames‏ مهتماً 
بإدخال ثقافة دودة القز إلى بريطانيا ۹ 
العظمى. فوزع الاف الشتل من التوت لكي | سے 
تتم زراعتها في البلاد / 


-ونذكر الكتابات أن الأرض التي يريض 
علبها قصر باکنغهام 14۳عہ Buk‏ کان 
مزرعة توت ولم يبق منها إ< شجرة واحدة 
¥ زالت تشاهد بحديقة القصرالملكي. وما 
زالت هذه الشجرة غمل التوت كلل سنة 

-كدلك من أهم أشجار القتوف شش جرة 
شكسبير" في إنكلترا. ويقال بأنه أخذها 
من حديقة 1 4/65[ وزرعها قي حديقته 


New Place Stratford - ف‎ 1609 ãت‎ u 


on - A0‏ وکاتت شجرة توت أسنود وعمد 
السيد اأء٣ائة‏ الذي اشترى المنزل والحديقة إلى هدم المنزل وقلع الشجرة حثى ¥ بضطر 
إلى إدخال الزوار العجبين بشكسبير إلى منزله والنظر إلى الشجرة التي زرعها شكسبير 
بيدية. وهنالك طعم (فسخة) مأخوذ من هذة الشجةة الأصلية ينمو ف کو شکسبیر 
بعد إعادة زرعه 

ترکیبته: 

- سكر (حلاوة التوت أقل من حلاوة العتب والكرز). 

- بروتین. 

Pectin. - 

- مادة ملوتة. 

malic acidg Tartaric - 

- رماد. 

- مواد دهنية. 


کار 


Carotene, Vit Bı سl5جت‎ .aıı> .صوuسلاک آملاح معدئية: بوتاسپوم. صوديوم. ماتبزيوم.‎ - 
EC. 

-بحضر من التوت في أوروبا وخصوصاً إنكلترا النبيذ والمربى المشهور في الشرق. يقطف 
التوت الناضج وينشر على السطوح ويجفف للنشتاء. وقي كابول في أفغانستان زج بودرة 
التوت الجقف مع الطحين ويصئع منها خبز طبب النكهة "نكهة التوت" 
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استعمالاته الطبية وفوائده: 

1“ يستعمل كفاكهة متعشة ملين للظبيعة فا الشوية الإكتارمنة يساد على 
زيادة الوزن 

2- خاقض للحررة. كاسر لاعطش,. بستعمل لعالجة الحصبة والجدري وخفض حرارتهما 
العالية ٠‏ 

3- يستخدم للشرب وللغرغرة قي امراض الحلق واللثة واللوزتين. مقشع يزيل البلغم والسعال 

4 مقوي للدم في حالات فقر الدم. 


5 متشتط للكبد ولوظائقة. 

6- مدر للبول وينشط الكلى. وهتالك أنواع من الثوت تستعمل في إزالة الالتهابات البولية 
وهو يثبت الكلى في مكانها في أسفل الظهر ومتعها من الأنحدار عن طريق ترسيب 
الدهون حولها. وعند اتباع حمية مفرطة يزول الدهن المذكور وتتحدر الكليتان عن مكانهما 
ما يسبب مرضا مزجا floating Kidneys :;jawy‏ 

7- يعالج الإسهالات ونع الفروح الداخلبة التي تنتشر بالأمعاء. والدوسنتري. 

8- يزيل أمراض الحساسية خصوصاً الأنواع الجلدية (أكزما وشري). بمنع نشاف الجلد وتشققه 

9- مهدىء للأعصاب يعالج القلa Depression طlzllg . A1Xi¢Y‏ 
1 


0- بعمل على دباغة الشعر الأببض إلى الأسود. 


1- التوت الأسود ولحاء شجرته بستعمل 
قى إزالة الدود من الجسم ولطدد الدودة کک 7 ِ‌ 
ڪڪ ا 


الوخد 
ا ےا 
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figs (Ficus Carica) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. 

الموطن والتاريخ: 

-التين من الثمار التي جاء بها القَسّم في القرآن الكري (والتين والزيتون * وطور سينين) 
-وهو فاكهة كان لها التقدير منذ قد الزمان بشكله الجاف والفض الاخضر وموطنه 
الأصلي بلاد الفرس وآسيا وسوريا ولبتان. ولقد استعمله الفينيقيون في رحلاتهم البحربة 
والبريك وحالبا فهو بزرع قي كل حوض اأبيض المتوسط وفي معظم المناطق الدافئة والمعتدلة. 
وقد ظهر التين في الرسوماث والنقوش والمتحوتات. ويقال يأنه وصل إلى الإغريق عبر بلدة 
اسمها 3ا٣ة‏ قي آسبا ومن هنا نعرف أن التسمية خمل اسم البلد الي وصل التين إلى 
الغرب منها وهو يسمى باللاتينية ۴u C214‏ 

-كان التين طعاماً رثيسياً عند الإغريق وقد استعمله بوفرة الإسبارطبون في موائد طعامهم 
اليومية. الرياضيون بشكل خاص اعتمد غذاءهم بشكل 
رئيسي على التين. لاعتقادهم بأته بزيد في قوتهم 
وسرعتهم. وقد سنت الدولة الإغريفية 
في ذلك الوقت قانوناً منع تصدير 
لی بال اكه ات الما 
من بلادهم إلى البلاد الأخرى. 

-جاء التين من بلاد فارس ودخل 
أوروبا عبر إيطاليا. ذ۴ بعطي في 
كتاباته التفاصيل عن أكثر من 
تسعة وعشرين صتفاً من التين 
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كاتت معروفة قي وقته. ومتدح بشكل خاص الأتواغ التتجة فى بلدة Caria öةدلlبو 14a‏ 


Herculaneumg 
-التين الجقف وجد في آآ۴م ۴0۳ في حملات التنقيب التي آجزیت على البلدة التي كاتت‎ 
مطمورة بالرمال (بلدة إغريقبة). وظهر التين في الرسوم الجدرائية التي ضمت التين إلى‎ 
جاتب مجموعات أخرى من الفاكهة. يذكر لإ«ذا۴ بأن التين المزروع في حدائق المنازل كان‎ 
بستعمل لإطعام العبيد لكى ممدهم بالظاقة والقوة للخدمة. وبشكل خاص كان يتقذى‎ 

على التين العمال والعبيد الزراعبون الذين يعملون بالزراعة 

بلعب التين دورأ مهمأ في الميثالوجيا اللاتيئية أي علم الأساطبر وقد كان بقدم كقربان 
إلى الإله باخوس في الطقوس الديئبة 

«وبقال إن الذئب الذى أرضع روملوس وراموس 8ا" R118 & R4‏ استراح ت شجرة تین 
وروملوس ورابموس هما مؤسسا الإمبراطورية الرومانية. ومن هنا كان لشجرة التين قدسية 
عند الرومان. ويذكر 0۷10 فى كتاباته بأنه خلال الاحتفالات السئوية لرأس الستة عند الرومان 
كان التين يقدم كهدية. وكان سكان بلدة ٤۷۲۴۸۴‏ يضعون على رؤوسهم أكاليل من الثين 
عتدما كانوا يضحون إلى 540١‏ الذي كاتوا يعتبروته مكتشف الفاكهة 

-ويذكر ا۴ التين البري الذي كتب عنه هوميروس وغبره من المشاهبر والأطباء مثل 


Varro Theophrastus‏ وColumella‏ وDioscorides‏ دبسوقریدس الذى اشتهر بكتاباته الطبية 
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التي ترجمت إلى العربية. ووافق على بعض معلوماته مشاهبر الأطباء العرب واتتقدها 
البعض الأخر ورقضوها وأثبنوا بالحجة والبراهين أسباب الرفض 

-وحالباً يصدر الثين الجقف إلى العالم من آسبا ومن إسبائيا ومالطة وفرنسا. فف الثمار 
الناضجة خت الشمس. إما بشكلها العادي فتبقى الثمرة على شكلها المستدير أو فف 
في شكل رقائق عبر فتحها وتعربض داخلها للشمس والهواء فيكون الجفاف أسرع وأفضل. 

نکوبنها 

- اركب الرئيسي الموجود بالنين هو سكر الديكستروز 0٥×۲0‏ وهو يبلغ 150 من تركيبة 
العين. 

Vit C9 Vit Bg VIA - 

- يحتوي على نسب عالية من أملاح الحديد. والكالسيوم والبوتاسيوم,. والنحاس. 

- يعطي سعرات عالية. فكل 100 غرام تيناً أحضر بعطي 70 سعرة. والجاف يعطي لنفس 
الوزن 270 سعرة. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يستعمل التين كملجّن للطبيعة. ويستعمل مع غيره من الأدوبة مثل مادة السنامكة 
rhubarts aiglyJlgSenna‏ لتصنيع الشرابات الملينة حاصة في بريطانيا 

2- مكرع ومجشىء۷۵٣۳1١ه)‏ يزيل النفخة والأرياح. 

3- ملطف للبشرة بنعمها ويزيل البثور. يديغ الشعر الشايب موضعباً ومع الطعام. 

4- يزيل مشاكل الرشح والزكام ك«هناءع؟؟ة اا٣٣ةاة)‏ وآثارهما على الأنف والحخنجرة. 

5- تستعمل لبخات التين على خراجات الأستان والتهابات اللثة والأورام بالفم وغيره. ورد 
بالكثاب المقدس عن استعمالات التين صد الخراجات منذ أكثر من 2400 ستة مثذ استعمله 
Hezekiah lj>‏ ف الكتاب )21 (Isaiah XXXVI111‏ 

6 بستعمل الحليب الذي يخرج من عنق التين غير التاضج لزالة الثآلبل بأن يوضع الحليب 
على الشؤلول 

7- منه البري والبستاني مزج مع الشمر والأنبسون (اليانسون) والسمسم يؤكل صياحاً 
فبساعد الصحة على القوة والنشاط ويزيد في الوزن. 

8- يقوي الكبد وبئشطه ويزيل تضخم llطہJl .Splenomegaly‏ 

9- بعالج أمراض الدورة الدموية والأوردة خصوصاً البواسبر ويؤكل ويوضع موضعياً. 

10- ينشط الكلى ويزيد في الدورة الدموية التي تغذيها للقبام بوظائقها. ويدر البول 
ويفتت الحصى والرمل. 

1- يعالج أمراض الصدر والسعال والربو وتشنج القصبات الهوائية والتهاباتها.ن) 80١‏ 


10 الطب فةالحخناة 


کو 2ة 
2- يعالج أمراض تسرُّع 
الفلب. بمنع خمع الماء في 
القلب والرئتين والمجسم 
الذي ينتج عن ذلك بخفض 
الضغط بلطف. ومنع 


النربف 

3- بنشط الدماغ 
والدورة الدموبة فبه فيقوم 
الدماغ بوظائفه بطريقة 
أفضل خاصة إا أكل مع 
المواد العتية بالفوسفور 


مثل المكسرت. اللوز 
والفستق الخلبي والصنوبر يعالج أمراض الدورة الدموية بالدماغ مثل الفالج والرعاش 
Parkinson‏ والنشاف 

4- يعالج أمراض الجلد مثل البهاق ويساعد على ديغ البشرة. والبهاق هو مرض يصيب 
الجلد فنتوقف غدد اللون صاع" عن الإفراز ويزول لون الجلد عن طببعته وبتحول إلى بياض 

5- يعالج أمراض النقرس فيعمل على إخراج أملاح 414 ١لا‏ من الجسم عن طريق البول 
ricosurie eff‏ وعن طريق التعرق. يعالج أمراض الفاصل وآلامها 

6- حليب التين بساعد على تآكل اللحم المبت في الجسم مئل النؤلول. قيوضع على 
اللحم القاسي فيصبخ طؤرlı meat tenderer‏ 

7- بعالج التين الأمراض التفسية ويعمل على تهدئة الأعصاب وإزالة أنواع القلق والخوف 
والإحباط والنوتر 
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جوز الهند 


Coconut 
الأجزاء اللمستعملة:‎ 
-الثمرة.‎ 
مصدره:‎ 
-الهند وآسبا.‎ 


الاستعمالات الطبية: 

Expectorant =|‏ مقشع وطارد للبلفم. 

2- يساعد في معالجة آلام القلب وفقرات الظهر (الديسك) والتهابات الورك. 

3- ينشط الطاقة التناسلبة. منعظ. 

4- بنشّط الدورة الدموية في الدماغ ويعالج ومنع الضربات الدماغية والفالج واللقوة 

5- يتشط وظيفة الكبد. 

6- مهدىء للحالات التفسية من إحباط واعتلال للمزاج: والجنون أ«ة5. 

7- منشط للكلى والمثاتة البولبة. 

8- بعالج قروح المعدة والأمعاء. 

9- بعالج الباسور الداخلي والخارجي والثازق. 

10- مقو للبدن ومزيد لكتلة اللحم. 

1- مقو للشعرخصوصاً الماء. وزيته 
بساعد على إنباته. 


2 الحلب والخاة 


© 


الخوخ 
Prunes (Prunus domestica)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة الطازجة والجففة. 
-موطنه الأصلي بلاد فارس في آسيا. وانتقل من بلاد حوض البحر الأبيض المتوسط إلى 
أوروبا وخصوصاً بعد الحروب الصلببية حيث عاد الجتود بعد انتصار صلاح الدين الأيوبي على 
ملوك وأمراء الحملات الصليبية ومعهم بذور الخوخ والشتل والأتصاب. وقاموا بزرعها في 
أوروباء ويلك انتقل الخوخ إلى أوروبا. وأقضل أنواع الخوخ تلك التي تنمو في جبال لبنان وسورياء 
وأقفضل الثمار التي تتمو في آوزوبا تلك المزروعة قي بوردو ×اه#ل80۲في فرنسا 
“وقد عرف الخوخ لدى الرومان في Cato's age‏ 
-هنالك نوعان: نوع برې ونوع زراعي. 
-النوع الزراعي: أصله البري ومن خلال عملية التهجين اختفت الأشواك من النوع الزراعي. 
قزگپبقه: 
-بتمتع برائحة طيبة غريبة خافتة. وطعم حلو يجمع بين الحلاوة والحموضة وكلماتضج 
أصبح أكثر حلاوة ولزوجة. 
- ماء 780.60 
e‏ 1780 
- ئشاء 70.81 
- رماد 
- أملاح معدتية: فوسفور 18 ۸ كبريت 6 /. صوديوم 
2 #. بوتاسيوم 25 /. كالسيوم 14 #. حديد0.4 /. 
نحاس 0.9 /#. في المائة غرام 
صمع. 
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malic acid. - 


Pectin, - 

- ألياف نباتية. 

Vit C , VitA . - 

إن نسب المواد قى الخوخ الجفف تختلف: ماء 22.10 . سكر 73 7. رماد 0.40/. 

استعمالاته أالطبية وفوائده: 

1- الخوخ الجفقف ملين لطيف للطبيعة كن تناوله بعد النقع لمدة ثلاث ساعات بالاء أو 
غلبه فليلا. وحيث إن مفعول تلبين الخوخ لطيف وخفيف فيمكن لتقوية تأثيره لمن يحتاج 
مفعول مليناً أقوى مزج الخوخ مادة السنامكي a١«ع؟‏ 

2- يخفف العطش وحر الجلد بالصيف. يخفقض الخرارة للمحرورين. 

3- بكافح القيء والدوار 

4- يكافح الصداع والشقيقة عن طريق دهن زيته موضعبا وأكله (الثمرة) فبضاعف 
الفعول 

5- بكافح أمراض اللثة بالغرغرة. 

6- يدر البول ويقتت الحصى والرمل. 

7- فا للشهية. جبد ومتشط للمعدة. 


الدراق 
Peach‏ 
(Amygdalis Persica)‏ 


تاریخه: 

-حسب العالم #اافلمة) من الحتمل أن أصل الدراق من الصين. والكثير من علماء الطبيعة 
ومن بينهم داروين ينظر إلى الدراق على أنه لوز طرأ عليه تعديل. 

-وحسب رأي الفريق الأخير زرع الدراق في آسيا وانتقل إلى أوروبا من بلاد القرس حسب ما 
يدل الاسم وعلى الأغلب انتقلت زراعته إلى اليوتان. 

-وصل إلى الرومان من بلاد فارس خلال حكم الإمبراطورودافاةا٣‏ , وعند دخول الدراق إلى 
روما ول مرة أطلق عليه اسم 4ء١۴‏ usاةN‏ أي ”التفاح الفارسي". 

-حملات الإسكندر الأكبر على ما يبدو جعلت الدراق معروفاً لدى الكاثبكناكة۲آم ع۲1" 
سنة 392 الذي يتحدث عنها على أتها قاكهة فارسية. و يوجد أي اسم للدراق في اللغة 
الستسكريتية. 

-وفي دعم للرأي القائل بأن الدراق من الصين. يطلق اليابائيون اسم 
0" على الدراق وهو الأصل الذي يسمى به الدراق في الصين. 

-ذكر الدراق في كثب كونفوشيوس في القرن الخامس 
قبل للیلاد 

-معرفة الصبنيين بالدراق مثذ القدم ظهرت عبر 
النحوتات والحفورات على الجدران. والرسوم المطبوعة 
غلى البورسلان. 

-يذكر بأن الدراق قد زرع في إنكلترا في النصف 
الأول من الفرن السادس عشر يذكرلءه۲ء6 في 
مؤلفاته عن وجود عدة نوعيات من الدراق تنمو في حديقته 


5= 3 #. 3 ۰ 
ويتحدث عن نادرة قي حديقته شجرة من الدراق تزهر مرتين 
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-إن قشر الدراق بهضم في أمعاء الإئسان. كما أن كمية السكرفي الثمرة ضثيلة ما بمكن 
المصابين بمرض السكري من أكل الدراق. 


- يحتوي الدراق على كميات عالية من٤‏ ۷1. 


Vit C. Vit A , Vit PP , Vit B 2 , Vit B 1 
۹ ۲ فوائده واستعمالاته الطبية: ا‎ 


1- بقوي وينشط الأعصاب والأمعاء. 
2- بقوي الجلد ومشتقاته مئل الشعر ويبضاف 
إلى تركيبات الشامبو 


3- بنشط وظائق الكبد ومنع ويعالج الريقان T2‏ 


6 الطب السا 


کو2 2ة 


خضوصاً ”الزهر". 

4- يحتوي الدراق على مقدار عال من ا<لياف عءهاںاآاع٣‏ ا 
يحرك الأمعاء ويمنع قبوضة إاعةة ٠‏ 

5- مدر للبول ومفتت للحصى والرمل. 

6- يحول طبيعة الدم إلى تأثير قلوي. 

7- جيد للهضم. 

8- الأزهار نمنع الأمراض النفسية من توتر وإحباط وغيرها. 

9- أوراق وقشر شجرة الدراق تعطي تأثيراً ملطفاً. مسكااً. 
مدا للبول. مقشعاً. طارداً للبلغم. 

0- ناقع في معالجة خريض وتهييج واحتقان بطانة العدة. 

1- يعالج السعال الديكي. والسعال العادي. والتهابات القصبة الهوائبة 8ن)/ 801 . 

12- مطحون ومسحوق الأوراق يوقف التزف من الجرح. 

3- هتالك اعتقاد شعبي سانئد في إبطاليا (قي أيامتا هذه) بأن وضع الدراق على الثآليل 
ومن ثم دفنها بالرمل يؤدي إلى اختقاء التآليل قي وقت اهتراء وزوال أوراق الدراق المدفونة. 

14- قاڅ للشهبة ومنع العطش. 

15- منشط للرجولة وللطاقة الجتسية. 
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Pomegranate الرمان‎ 
(cortex granati) 


الأجزاء المستعملة: 

الفرة اتشر البذور 

تاریخه: 

-اسم الشجرة اللاتيني كان ۶0١1٥43‏ كاله . وقد ورد ذكر الرمان قي 
القرآن الكري, وما زال اليهود يستعملون الرمان في بعض 
طقوسهم الدينية. عرف الرومان والإغريق والفراعنة 
الرمان وظهر ذلك قي نقوشهم على جدرن العابد 
والمنحوتات. وأصل الرمان من آسيا وديداً إيران والهند. 
وانتقل انتشاره من بر الشام (سوريا. الأردن. قلسطین 
ولبتان) إلى شمال أفريقبا ومصر وحوض الأبيض 
التوسط 

-هنالك ثلاثة أنواع من الرمان: 

1 - الرمان الحامض: يستعمل كرب رمان بعد الغلي ويستعاض به عن عصير الحصرم. 

2- الرقان المعتدل. 

3 - الرمان الحلو: وهو مفرط الحلاوة خصوصاً الذي بنتج في سوريا ولبنان. وتذكر الكتب 
الأوروبية عن طربقة أكل الرمان الخلو في سوريا ولبتان وذلك بإضافة السكر وماء الزهر والورد 
إلى حبيباقه. 

ترکیسنه: 

- 22 4 من تركيية القشرة: 

Pseudo-pelletierine, Punico Tannic acid, Gallic acid, mannite, Pelletierine, methyl 


Pelletierine, Iso Pelletierine 
Pelletierine Tannate .ığۉoص‎ رکw‎ . 100ic acidيوتك وقشرة الشجرة‎ - 


128 


استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- يستعمل لاء الشجرة قى الدباغة والصباغة. 
2- إن مادة anna‏ etierineاPe1‏ مكن استحلاصها من لحاء شجر الرمان والجذور والجذع 


وهس ذات ميزات قاتلة للدودة الوحيدة 

5 جترالرهان بلطف اکل وتو ا فا نکی وة وب تجتن ايا 

4 في الهند يستعمل الرمان ضد الإسهالات خصوصاً مزجه مع الأفبون. 

5- اللضمضة بالرمان تعالج أمراض الخلقوم والتهايات اللوزتين. 

6- يخلص الجسم من أسيد عة ءاعد (الذي بسبب النقرس ويدمر المفاصل. فبرمس الأملاح 
ui esic‏ عبر البول. والرمان الحامض أقوى فى تأثبر إدرار البول من التوع الأخر (الرمان 
الخلو) 1 

7- بنع تسرع ضربات القلب والخفقان الذي ينتج عن أمراض عضلة القلب. 

8- يكافح أمراض المعدة والتهيبج الذي يحصل فبهاء 

9- ينشط وظائق الكبد. منع الريقان والثهابات الكبد الوبائي. 

0- الرمان الحلو يعالج السعال المزمن. 

1- بحسن الصوت والأوتار الصوتية. 

2- يعالج القروح والجروح. 

13- رمان تابر سلبى على رجولة االأنمى؛ 

4- يخلط قشر الرمان مع الحناء لديغ الشعربائلون الأسود. 
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الزعرور 
Hawthornberry‏ 


(Crataegus oxyacantha) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة والأوراق. 

الموطن: 

-أوروبا وشمال أفريقبا. وغرب 
ايا 

-ما زالت طائفة من القرويين 
هي إنكلترا بعتقدون بأن أزهار أ 
الزعرور # زالت خقمل رائحة 
الطاعون الذى أصاب لندن 

-وقد تبلغ شجرة الزعرور ارتفاعاً 
يقدر بحوالي ثلائين قدما وتعمر 
طويلاً وهي نوعان؛ عادي وبري وهي تنتشر في بلادنا في الجبال حصوصاً الصثق البري 

لينا 

- توي على Amyddali1‏ 

- وقشر الشجرة بحنوي على Cratoegin‏ 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- تؤخذ ثمرة الزعرور مع مهدئات الأعصاب لزالة الأثار الجانبية لها (لهدثات الأعصاب) 
على الدماغ والأعصاب 

2- مفيد في معالجة أمراض تسرع القلبها" طا رط186۸¥3۲, تضخم القلب. أمراض عضلة 
القلب 5ع 11 م0 arim‏ . أمراض كهرباء القلب 0nd اeان07 S5)"‏ والزعرور يوسع شرايین 
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القلب. بخقض ضعَط الدم 
3- مدر للبول. مفتت للحصى والرمل. يعالج أمراض الكلى. 
4- منشط للجسم, تغلى الأوراق وتشرب لعالجة مرض السكري وتعقيداته: 
5- منشط للطاقة الجحنسية. 
6- الزعرور غنيس بالواد المسماة sلاهم۷0ةاها8‏ وهي مركبات ضروربة تعمل ۷1٣‏ داخل 


جسم الإنسان الذي بدوره هو ضروري لتقوبة جدران الأوعبة الدموية 
7- سن في نوعبة توم الآدمى وتهدىء الأعصاب. 


الفوا 


Quincع السفرجل‎ 
(Pyrus Cydonia) 


الأجزاء المستعملة: 
-البذر والثمر. 
موطنه وتاریخه: 
رع السفرجل منذ زمن بعيد. وموطته بلاد فارس وبلدة ۴284© عرف الإغريق السفرجل 
وجاءوا بأصناف أفضل من التي كائت مزروعة لديهم وطقموا الشجر بالصئق الذي جلبوه 
لتحسين الاإئتاج. والطعوم هذه جُلبت من «0لرو٣‏ قي جزيرة كريت ومن هنا خد الإشارة إلى 
البلد باسم السفرجل اللاتيني Cydonia‏ تسبة إلى البلدة .€yd07‏ 
-إن السفرجل الموجود في بريطائيا والدول الأوروبية الباردة بختلف عن ذلك الموجود قي غرب 
آسيا وفي المناطق الاستوائية. حيث تصبح الثمرة أنعم وأكثر عصارة. وفي المتاطق الباردة 
تصبح الثمرة لطيفة وأكثر أنافة بالشكل. غنية باللون الذهبي عند نضوج الثمرة وتتميز 
برائحة طببة عطرية أقوى. 
-أما في البلاد الدافئة والحارة أي في بلاد المشرق ودول المناطق الاستوائية تصبح الفاكهة 
أكثر رقة ويمكن أكلها دون طبخ. 
-ويذكر التاريخ بانها كانت تزرع بوفرة قي قلسطين. ويذكر بعض 
المؤرخين بأن المنحوت على جدران الأماكن المقدسة والقصور 
والتي كان يعتقد بأنها فاكهة النفاح لم تكن سوى 
السفرجل وليس التقاح. 
-بتحدث ل١۴11‏ باستمرار عن فضيلة استعمال 
السقرجل في الطب فيذكر أن السقرجل يحرس 
ضد العين الشريرة (الحسد) وأساطير أخرى تذكر 
تعلق السفرجل بالمبثالوجبا (علم الأساطبير) 
الإغريقبة ويتمثل ذلك بالتمائبل والنصب التذكارية 
التي كان معها فاكهة وخصوصاً السفرجل. كذلك 
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الرسومات الجدرانية وأعمال الموزاييك التي وجدت في البلدة الرومائية المطمورة 6م٣۶0‏ 
والتي كانت تمثل السفرجل بين مخالب دب. 

-عند الإغريق والرومان كان يعتبر السفرجل كفاكهة مفدسة تنسب إلى فينوس آلهة 
الحب لام۷6 التي كانت تصور وببدها البمنى السفرجل وكذلك فإن "التقاحات الذهبية* 
التي يذكرها اأعإأ۷ لم تكن سوى السفرجل استنااً على أن الفاكهة الوحيدة في لك 
الوقت التي كائت معروقة عندهم كانت السفرجل ولبس التفاح علماً بأن البرتقال لم يتم 
ذخوله إلى إيطاليا إ¥ بعد الحملات الصلببية. 

-السفرجل أهدي إلى فينوس 5د١۷‏ على اعتبار أته رمز الحب والسعادة. ويذكر !۲ه انا۴ يأن 
عادات الزواج تقضي بأن يتقاسم العريس والعروس السفرجلة وبأن السفرجل عند إرساله 
كهدية فبتقاسمه الرجل مع المرأة كان يعتبر إشارة وعلامة للحب. وقي العصور الوسطي 
كان من الضروري في كل عرس أن يكون السفرجل موجوداً على موائد الولائم. 

-وقي أبام شكسبير يفول الكاتب 8۲0۷١۴‏ وهو كاتب معاصر لشكسبير الذي بتحدّث عن 
فاكهة السقرجل بأنها "مريحة للمعدة. وتقرح القلب". 

-ويذكر الكاتب ۲4۲۸1١80١‏ السفرجل يقول؛ ¥ يوجد قاكهة تنمو على الأرض لها استعمالات 
متازة مغل السفرجل". 

-وفي أوروبا ثلاثة أتواع سقرجل: البرنغالي اةعد۲۲٠۴.‏ شكل التفاحة أعمةطء-عامم4. وشكل 
l¥}جlاصة .Pear-shaped‏ 

ترکیبنه 

- ماء 63⁄ 

8 

= بزوتین 709 

03 Se - 

- ألياف 12.8⁄ 

- رماد 714.9 

- أملاح معدنية: 
کبریت 5 /. فوسقور 
9 /. كالسيوم 14 /. 
کلور 2 /. صودیوم 3 /, 
بوتاسیوم 0.12 /. 

- يحتوي السفرجل 
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. malic acid , Amydalinjم‎ sll کمیات‎ . ۷t ۸ و‎ .۷i 8 على:‎ 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

البذر: 

1- البذر ذو فوائد تنقي الجلد وتنعمه لأنه عند غلبه بالماء بعطي ناجَاً هلامياً يفيد البشرة 
والجلد. وبضاف إلى مراهم ودهون البشرة في صناعة المواد التجميلية. 

2- شرب مغفلي البذر بكاقح الإسهالات. 

3- يعالج أمراض السبلانات مثل 6010۲۲14 Ne[s56۲14‏ وهو مرض ورائی. 

4- يستعمل في أمراض الفقم وJlلثة Thrush Stomatitis‏ . 

5- يضاف قليل من مغلي يذر السقرجل مع ماء الأسيد بوريك لأءة 80۲1٤‏ لثنظيف 
العيون. وذلك أن بذور السفرجل تعطي عند غلبها مادة هلامبة. وعتد مزجها مع الأسيد 
يوريك تزيد من فعالية التعقيم لدى هذا الأسيد وتسهل التصاقه بالعين بسبب لزوجة 
المزبج. 

-أما اللب (السقرجل): 

6- بسكن العطش ويخفض الحرارة. 

7- أكل السفرجل على معدة خاوية يبعطي مفعولً قابضاً للطبيعة. وأكله بعد الطعام 
بعطي مفعوة ملبناً للطبيعة وهاضماً اکل 

8- بنع أمراض تسرغ ضربات الة aia‏ 
عضلات القلب أو تأثر كهرباء القلب عاط IDES‏ 

9 يدر البول ويقتت الحصى والرمل. 


0- بطيّب الأنفاس ورائحة الإفرازات قبعطي رائحة عرق طيبة. 
1- منع تكسر الجلد على الشفتين في البرد. وفي جمبع أنجاء الجسم خصوصاً المناطق 
التي تتعرض للبرد والاء البارد . 


2- يعالج أمراض الكبد. ينشط وظائف الكبد ومنع البرقان. 

3- مهدىء للروع والأعصاب. بعالج الأمراض النفسية. وبزبل أنواع الصداع الناغ عن 
منشأ نفسي مثل الشقبقة وأشباهها. ويعالج الدوخة والغثبان الثاجة عن الأمراض النفسبة. 

14- له تأثير مهدىء للحساسية بالجسم خصوصاً الأتواع الجلدية ”شري حكاك. 

15- غني بالفیتامين 4 لذا فهو يقوي البصر ِ 

6- يعالج التهابات القم من بثور وقالوع. 

7- بتشط الطافة الجنسية خصوصاً مزجه مع الزعقران. 

8- يكاقح أمراض الصدر والسعال والحساسية والريو. 
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Nopal verde رlبصلiا‎ 
Prickly Pear Cartus لص‎ 


التين الشو کي 
Opuntia (Ficus India)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. 

الموطن والتاريخ: 

-آسبا. حوض البحر الأبيض المتوسط. لبنان. إيطاليا. إسبانيا وغيرهم. الأميركيتين خصوصاً 
اللكسيك والمناطق الجنوبية الغرببة للولايات المتحدة الأميركية. وجنوب أفريقيا. 

أسمائه: 

-كثيرة. بالعربية: الصبار. الصبر. الصبير الثين الشوكي. 

Rabbit ear Cactus, Prickly pear Cactus, Opuntia, Anti - hyperglyceic, Jll yêg- 
Pectin, Hypo cholesterimic, Diabin 

-ويطلق المكسيكيون اسم اهمةN‏ على ثمرة الصبير. 

-استعمل الضبارمنذ أكثر من 7000 ستة. أكل البشري الثمرة الناضجة الغضة لفوائدها 
الغذائية. ومؤخراً وفي العشرين سنة الأخيرة اهتم العلم بدراسة هذه الثبتة 
الطبية المهمة غبر الأبحاث والدراسة التحليلبة. أول الاهتمامات 
الأكادمية كانت في أميركا اللاتيتية لوقرة هذه التبتة 
في الصحاري عندهم والأراضي القاحلة. عرفها 
الفراعنة والرومان والبونانيون والعرب: ولم 
تغب قوائد الثمرة عن الأطباء القدماء من 
أمثال أبو قراط وديسكوريدس. وابن سينا ومن 
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1 د < 
قبله الرازي. وقد دوا عن قوائدها الطببة. إلا أن الطب 
الحديث راد عليها كثيرً 

-اعتبر الصبار نبتة طببة عند القدماء خاصة عند 
الإمبراطوربات الحلية في أميركا. أهمها ۸)1۷ 
.Nahutal population in Mexico‏ توارث 
الأباء والأجداد عن استعمال الصبير في 
معالجة داع السشکكيرq Diabetes Mellilus‏ 
ومكافحة أمراض الدهن بالدم,. 

«أقبقت التجارب الطبية في العيادات 
والاختبارات فائدة الصبير كخاقض 
لمستوى السكر بالدم. جرت عدة محاولات لعزل وتنقية ومعرفة المواد السؤولة عن تخفقيض 
مستوى السكربالدم الموجودة بالصبير وتم تطوير الأبحاث. [# أن ميكائيكية عمل الصبير قي 
تخفيض مسنوى السكر بالدم ل زالت غير معروقة. 

نرکیستد 

-يحتوي؛ 1841 البتان. u10seااe€‏ سیلی لوز «ذا۴ec‏ بکتن. ¢چMuci1a‏ هلام 6u”‏ صمے. 
وجمبعها ألباف ۴۲5 منها ما يذوب بالاء. ومتها ما ¥ يذوب بالاء 

- أحماضن اميه 18 توعاً. 

- معادن: كالسيوم. ماغنزيوم. صوديوم. بوتاسيوم. والحديد. 

Folic acid, Vit B12, Vit A, Vit BI , Vit B2 , Vit B3 , Vit C , Vit E الفيتاميناڻ:‎ - 

- کاربوهیدرات. 

E‏ ا ادع ادج وة ا غ وکل ھن اعت 
بالجسم, الجهاز العصبي. الدورة الدموية. الجهاز التنفسي والجهاز الهضمي. 

فوانده الطبية واستعمالاته: 

1- تنظيم مستوى السكر بالدم عند مرضى السكري: 

-الاحماض اامبنية Amino acids‏ الثمائية عشرة المتوفرة قيه تعطي الجسم الطاقة وتقتع 
التعب. وتساعد الجسم على تخفيض السكر بالدم. (الجسم بستعمل الأحماض الأمينية 
في إنتاج الطاقة للجسم بدل السكريات). يقوي الصبير وينشط الكبذ والبتكرياس. وبذلك 
بزبد التأثير بالأنسولين الذي بنشط حركة الجلوكوز 0588ءا من الدم إلى خلايا الجسم حيث 
بستعمل السكر في إنتاج الطاقة. كذلك بقلل الصببر من هضم النشويات والتي تتحول 
إلى سكربات. ٠‏ 
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2- غذاء جيد: بالقارنة مع نباتات أخرى. جد أن الصبير مغذ متأر بقوي الكبد والبتكرياس, 
وصحة هين العضوين مهمة لتحويل السكريات التشوية إلى مادة سكرية محقوظ ة 
ogenعuاG,‏ تستعمل لنتاج الطاقة بالجخسم. 

-الفيتاميتات الموجودة بالصبیر( ۸, , 8 ,ر 8 ١,‏ 8, © والمعادن: (كالسبوم؛ مغنزيوم. 
صودیوم. بوتاسیوم وحدید). 

والألياف: .ignan, Cellulose, Hemi cellulose, Pectin, Mucilag‏ بالإضافة إلى وجود 18 
حمضاً أمينياً جميعها يساعد على تنشيط مضادات التسمم في الكبد والبنكرياس, ويحسن 
وظائف ومهام هذين العضوين ويهيىء الخلايا ويجغلها جاهزة لتأثير الأنستولين. 

3- الجهاز الهضمىس: تنع القرحات المعوية ومشاكل المعدة والأمعاء. ولك عن طريق 
الألباف التباتية والهلام, ومنع تراكم وزبادة إنتاج أسيد المعدة ما يحمي بطانة العدة الخاطبة. 
ويذلك بكون هنالك وقاية للمعدة من المأكولات الغنبة بالبهاات. الأسببرين. والعقاقير 
والمسکگنات. 

4- يحسن الهضم وينشط وظيفة الكبد: نع عدة أمراض ومنع تسمم الأعضاء 
خصوصاً الكبد. وذلك بواسطة الفبتامينات التي ذكرناها والمعادن والألباف والأحماض الأميثبة 
18. وهو منشط. ليس فقط للكبد بل كل البدن. كذلك الجزئيات الحرة المتكونة من الأمونبا 
والسموم البيئية الناخة عن شرب الكحول والتدخين. والتي تكبح جميعها عمل جهازالمتاعة. 
تلك الجزيئات بزيلها الصبير ويتشط جمبع وظائف الجسم كذلك فإن ما Phytochemicals‏ 
الوجودة بالصببرتنع مو السرطاتات. والدراسات على الحيواتات 
تثبت أن إعطاء عصارة الصبير تزيد في فعالية أجهزة المناعة 
في منع مو الأورام الخبيثة 

5- يخفض مستوى الدهون بالدم: يخفض الصبير 
مستوى كوليسترول الدم قالأحماض الأميتية 
والألياف و ,۷1۲8 نياسين تع ول القائض من 
سکرالدم إلى دهون. ویخفض ,ا٥٣‏ ءع1هطc‏ aاT1o‏ 
LDL‏ ,ycideاعi"‏ عن طريق استقلاب 
8ا0 elb‏ Mالدهون‏ والأحماض الدهتبة. وإزالة 
الزائد من أحماض الصفزء 81 ءلة. (هذه 
الأخيرة تقحول إلى كوليسترول). الدراسات الأخيرة 
على نياسين ۷1۲83 تظهر بأنها تعمل على 
الكوليسترول السيئ 121 وقوله إلى أنواع 
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كوليسترول نافع. وبذلك تخفف من الإمكانية بالإصابة بأمراض القلب 

6- نشاف الأوعية الدموية: الأحماض الأمينية. الألياف. € ۷1 و ه۷11 الضاد للأكسدة 
بالصببر تمنع أي احتمال في خزاب جدران الأوعية الذموية وتشكل الضقبحات الدهنیه ر۲٣۴‏ 
„plaques‏ 

7- يكافح السمنة: الأحماض الأمبنبة 18. والألياف تعطي الجسم طاقة أكثر وقدث 
با لجسم تعباً أفل ما يساعد الجسم على تخفيض معدل سكر الدم. وتكون النتيجة أنه 
يحسن المزاج. ويكبح الشهية على الطعام وبؤمن الغذاء اللازم الكاقي (۲١ع٣اه).‏ ويمنع 
تشكل وبناء الدهون وليل وإفراز الدهون وبزيد تكستر ولل الدهون وإخراجها من الجسم 
„(break down and excretion)‏ 

-وهي تساعد على مكافحة السمنة من خلال غناها بالألياف التي # تذوب#اطناهمة 
طمنل (4«8«ع11) التي تزيد الإحساس بالامتلاء والشبع والتخمة. 

-وبروينات الصبير النباتبة تساعد الجسم على سحب السوائل من الأنسجة إلى الأوعبة 
الدموية. وبذلك تكافح حصول 101۲ع وانحباس الماء بالجسم. 

8- الجهاز البولي: عصير الصبير ويستعمل في اللكسيك كمدر للبول مائع للالتهابات 
Ati inflammatory diuretic‏ يستعمل لتخفيق الآلام خلال أو بعد التبول. هذا التأثير 
يحصل بواسطة sلأعة‏ 0منصه + fibres + bioflavonoids‏ الوجودة بالصبير 

9- الجهاز العصبي: نع الصببر حصول التهاب الأعصاب الذي يحصل عند الصابين 
بالسكري N0003‏ اطا وبعطي الجهاز العصبي توازنه ویريحه ۵0۵ غز٣‏ واوط 
calming.‏ 

functional foods : Phytochemicals algkl -10‏ َو Neutriceuticals‏ ,. تمل هئه المواد 
بأربع طرق عل الجسم يكافح الأمراض؛ 

1- مجموعة تعمل كمضادات الأكسدة وهي تمنع تراكم الجزئيات الحرة. والتي إذا تراكمت 
تساغد على حصول تلف الأنسجة التي تؤدي إلى السكري. السرطانات. أمراض القلب. 
التهاب المفاصل أو أمراض أخرى. 

2- مجموعة أخرى؟1#۲؟×060 . وهي تساعد الجسم على إخراج المواد السامة المأكولة أو 
التي بنتجها الجسم 

3- مجموعة ثالنة hormone modula01S‏ وtohormonesرم‏ . هي التي تقدح زناد إنثاج 
هرمونات مثل (الاأنسولین). بدائل ٣ع‏ ع0ءام0. 

4- الجموعة الرابعة: ۲Sهاةاناعء‏ 0۴11 تساعد الجسم البشري على السيطرة على غو الأورام 
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Aloe Vera 


الأجزاء المستعملة: 
-الأوراق. العصير اللبن. 

-من عائلة الزتبقيات 1114٥48‏ التي من أعضائها الزنبق لاا . التوليب صان] , الثوم عأا٣ةع‏ 
والبصل 0۸10۸. 

-هنالك 500 جنس صبير غير الصنف المذكور ۷۴۲ 0۴ا۸. 

-صتف الصبير المذكور * بحتوي على ثمار وهو نبات كثيف غليظ السمك. 
أوراقه تاز يكمية من اللحم السمبك. والأفضل أن < يخلو مطبخ منه. بحيث 
بزرع بقخارة. وعند حصول حروق محدودة وجروج صغيرة تقطع ورقة, بفحط 
منها السائل اللزج (21) ويوضع مباشرة على الجلد قي مكان الإصابة. 
حيث ينشف السائل ويكؤّن ضمااً طبيعياً يقفل الجرح ويطبّق أطراف 
الجلد على بعضها البعض, ومنع الالتهابات. 

الموطن والتاريخ: 

-معروف في بلادنا باسم الصبير وفي القرب | 
بالاسم6٥۸1.‏ والتي كما تذكر مصادرهم 
بأتها تشتق من كلمة عربية ”الواه“ 1ع0۴ا۸ة. 
وهي تعني ”ار واللماع“ „(bitter and shiny)‏ 
وهو وصف للسائل اللزج الموجود بداخل الأوراق. 

-ظهرت رسومات الصببر ۷۴۲۵ 08ا۸ داخل المعابد الفرعونية 
والتي تعود إلى 8.٤‏ 3000سنة ما قبل المبلاد. ويذكرالإكّبل الصبير 
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في عدة مقاطع؛ والأغلب أن الصنف المذكور هو غبر ۷۵۲١‏ ١0ا۸‏ وفي العالم القدم كثيرمن 
النباتات المرة والصمقية كانت تسمي: A10۴‏ . 
“لعب الصبير دوراً شقائياً متذ فجر التاريخ. الكتابات الفرعونبة القدمة مندة 1500ق.م 
أوصت به كمضاد للالتهابات الجلدية. ومشاكل الجلد الأخرى وكمسهل للطبيعة؛ وهي نفس 
توضيات الطب الندبت. 
-كان الصبير من النياتات غبر الخدرة القلبلة التي كانت لها أهمبة بالحرب. فقداحتل 
الإسكندر الكبير مصرسنة 332 ق.م. وكان قد سمع عن نبنة لها قدرة مدهشة على شفاء 
الجروح. موجودة على جزيرة تسمى؛ ”صوميليا* (03114). ولكي تشفى جروج جنوده ولنع 
الشقاء عن جتود العدي أرسل جيقا خلال اجزيرة والنبتة كاتت الضبين 
-الطبيب الإغريقي دبسقوريدس كم 050۲ع وصف الصبيبر كاستعمال خارجي لعلاج 
الجروح. البواسير. القروح وسقوط الشعر 
-اللعالج الطبيعي اكالةإناة×" الرومائي ”ل ا۴“. وصف الصيير كشراب مسهل للطبيعة. 
-تقلل التجار العرب الصبير من إسبانئيا إلى آسيا قي حوالي القرن السادس. ومن ثم قدموا 
النبتة إلى الاطباء الهنود الذين بسمون كصهذء زرطم ءال ۷إنلإ. وهو توع من الطبابة النباتبة 
القدمة وجدت في الهند القدمة. استعملوا النبتة في علاج أمراض الجلد. مكافحة الديدان 
المعوية ومشاكل وآلام الدورة الشهرية عند الإناث. واستعمل الصيتيون التبتة لنفس الأهداف. 
-مؤخرً استعمل الأطباء عصارة الصببر لعدة علاجات منها: الجروح والحروق والبواسبر ولم 
تزل العلاجات بالصبير مستمرة. استعمل الدكتور الظواهري خلاصة الصبير في صتع إبرة 
قن بالعضل لعالجة مشاكل الجلد ولنع نساقط الشعر واسم العقار ۲۳٤ل۸10.‏ كما صنع 
سائلاً يدهن على قروة الرأس أو على الجلد. 
ترکیبنه. 
-هناك أكثر من 75 صنفاً من المركبات في صبير ۷۵۲4 . 
- فبتامبتات مضادة للكسة: , 82 choline folic, Vit A, Vit C , Vit E , Vit B1 , Vit‏ 
„(rare) acid, Vit B12‏ 
- معادن: صودیوم, بوتاسبوم, کالسیوم. مغفنزیوم. منغنیز. تحاس. زنك (توتیا). کرومیوم 
- أخماض أمبنية: 22 - 20 حمضاً أمينباً ضرورباً (۸۸ ر٣هوءء۸6)‏ متها 8 - 7 أحماض 
أساسية (۸۸ امتا esen‏ 
- مطظgرlئUrea lupeal, salicylic acid, phenol,‏ . 
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nitrogen, cinnamic acid, sulfur - 


-لذلك فهو بقضي على كل الجراثيم الداخلية والخارجية ويسكن الألم. 

Anti- inflammatory:ةqiهد أحماض‎ - 

-وهي تندرج خت السترويدات النباتبة: 5)08 4۸۲ام. 

. cholestrol = 

campesterol - 

- ,اsitoster0‏ 8 وهي مادة مضادة للحساسبة. 

-عظمة النبتة تظهرفي أن المواد تتكامل وتكمل بعضها البعض «نطكممناداء؟ مناععء#مري 
فوانده الطبية واستعمالاته: 

1- يحتوي الصبیر على مادة Germanium‏ . وهي عتصر يحتاجه الجسم بكميات ضئبلة 
ce elen‏ وهي موجودة بالطعام والنباتات التالية: الثوم فقطرش بتاك عkهاذأطء‏ 
.nushroomn‏ الجنستغ ع«iكعG.‏ الصوما 023ا8. وهي عشبة مقوبة (ظإعط 801 ]. موجودة 
بأمیڑگا الجنوبية وقي الصببر ۷۵۲۵ ع0له 

-ستة 1980 تشر الياياني Asai Germanium Researchãښwؤa qحlص Kazuhiko Asai‏ 
las institute‏ عنjù‏ دة organic Miracle cure jli ةaقۉ jl .Organic Germanium‏ 
„Germanium‏ وشرح فيه عن فوائد الجرمانيوم الطبيعي العضوي الموجود بالطعام والنباتات 
المذكورة. لاحظ الدكتور هة بأن أهم النباتات الصيتية توي على كمباث عالبة من أ٣ةعا0‏ 
aniumصGe.‏ هي أمثة للاستعمال البشري. وفي کتابه ذكر الدكتور ه٤۸‏ يأن الجرمانيوم 

العضوي متاز بأنة 

أ علاج مضاد للسرطانات قوي وغير سام (دون آثار جانبية سامة). 

ب- مفيد لعلاجات طبية أخرى كثبرة مثل: 

arthritis )‏ Rheuma-مرض‏ يصیب الفاصل ویدمرها). 

pape جا‎ 

د- التهابات الفیروس 0۸ناfc Viral iı‏ 

-بعد ذلك خرج 6۵۲۳١4۸11۳0‏ cأ«هعا0‏ عن دائرة الضوء المسلط عليه. 

-مؤْخراً ,جع 68۲۳11 41ع إلى دائرة الضوء من جديد على أثر ظهور دراسات جدبدة 
تؤكد بأن الجرمانبوم العضوي: 

-ينشط متاعة الجسم خاصة لدى المصابين بأمراض تسمى: .Aut immune se456‏ مثل 
امرض الذي ذكرته قبل rheumatoid arthritis‏ وغيره. في هذا امرض تهاجم خلايا الناعة 


الطب والحياة 141 


ءاام #unص|‏ خلايا الجسم الأخرى وتعاملها كأنها جسم غريب فتدمرها 

-يتشط الجرمانيوم العضوي الخلايا السمةة 'القاتل الطبيعي ",18[عء Naturla killer‏ 
اع -8,اآعت 1 وهي تكافح الالتهابات والاورام. 

يزيل أي عيب قي جهاز المناعة ١۴ S56١‏ والتي تؤدي إلى أن خلايا الجسم تهاجم 
خلایا أخرى من تفس الجسم كما ذكرت. 

-دراسات جديدة أخرى تذكر أن الجرمانبوم العضوي بكبح مو عدة أنواع مث السرطانات في 
حيوانات الختبر 

-كذلك في تقارير أخرى تذكر الدراسات بأن الجرماتيوم العضوي تزيل ا#لام الحادة التي 
تصيب مرضى السرطان. 

-العالجون الطبيعيون والأطباء يستعملون «نأ١۵٣۲ء6‏ عنصةع0 قي علاج حالات التهابات 
كثيرة ‏ تؤثر فيها مضادات حيوية مثل الفبروس المسمی: Ep5)e1١‏ - كا۷ .B4۲‏ بالإضاقة 
إلى البكتربا التالية التي تlgجمp‏ |$رz: coli, strains of staphylococcus, Esherichia‏ 
salmonella, shigella‏ ,treptococcusء.‏ وأتواع من الفطر مغل ط۸1 04ل مه كما ذكرت 
آنفا" 

2- يعالج الصبيرمرض الصدفبة: وهو مرض يصيب الجلد: فقي دراسة أجريت في مستشقى 
m0 University hospital‏ اMa.‏ في السويد أعطى الباحشون 60 مريضاً مصاباً بالصدقية 
5 كرات فئة متها توي على خلاصة الصببر 0.57 #1ع. والفئة الأخرى 0طاeةا۲‏ < 
يحتوي الكرم أي مادة. وكان على المرضى أن بضعوا المرهم ثلاث مرات يومياً: خمسة أيام فلي 
الأسبوع. وللدة غلاج تبلغ 16 أسبوعاً. قي فثة ۴0٥هامكانت‏ نسبة التحسن 7 /. الفئة التي 
استعملت الصبير كانت نسبة التحسن 83 /. 

«[ملاحظة: البلاسيبو 00ء٥۴14"‏ هي أدوية ¥ توي أية مركبات معالجة. تعطى لفئة من 
المرضى الذين يجري الباحثون التجارب عليهم, لعرفة التأئير النفسي قي علاج امرض المدروس 
ونسبة التحسن تبعاً للحالة التفسية] 

3- معالجة الجروح. الحروق. جلف (قشط) الجلد وحروق الشمس: 

-بحتوي الصبير على اللركبات الlلي: .bradykinase, salicylic acid, magnesium lactate‏ 
جميعها تزيل التهابات وتورم واحمرار الجلد الجروح. كما أن لهذه المركبات مفعول لإزالة الألم 
. والحكاك (الرعيان) في الجلد. 

-في الطب الحديث أول مرة جاء ذكر الصبير فيه كمعالج للجروح والحروق كان سنة 1935 
عندما كرت مجلة أق١إسز‏ اوإلعص مامص عن حالة امرأة أصابتها حروق بأشعة »× - 
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إه۲. مت معاجتها بقحط المادة اللزجة من ورق الصبير التي طعت 
من النبتة 

-ومن ذلك الوقت والتقارير نتوالى عن معالجة الحروق درجة أولى 
ودرجة ژlأئيa)#€dêgre „(first and second‏ 


4- علاج حالات متنوعة: 

- علاج حب الشبات. 

Frost bite. علاج عضات‎ - 

N- 

- النزيظ. 

- العمىة 

- التهابات كنااك8r.‏ 

- الرشح! 

- التهاب القولون أو ما يسمي: كثاناهC.‏ 

- الإحباط. 

- السكري. 

- الفلوكوما: ارتقاع ضقط العين. 

- البواصيل 

- نقص دم الميعاد عند الإناث وقلة عدد الدورات. 

- الصرع $2۲ 

- قرحات امعدة. 

- الدوالي (القاريزا). 

„Softens corns and calluses of feetJج)#l‎ xal - 

5- الاهتمام بصحة البشرة: لإبقاء الجلد بصحة جبدة ولإعادة الرطوبة الني جف عن الجلد 
فبفقد مظهره اللماع والرطب والطري. ويتوجب على الإنسان شرب حوالي 8 أكواب من الماء 
حتى بصل الجسم إلى درجة مشبعة من السوائل (لعاةإلر اعمس رلط). وما أن هذا الل 
"ثقيل الدم". كان استعمال المواد المسماة المرطبات 01510٣126۲5‏ والتي منها الصبير ۸10# 
4 الذي بمكن الجلد أن يحتقظ برطوبته. يحتوي صبير ۸108 ۷8۲4على مواد مرطبة طببعية 
تسمى: 5عysacc411dاmucopo.‏ ومقعولها يشبه مفعول الخلایا اتلد moisturizing cells‏ 
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وا ڪڪ 


الوجودة في طبقة الجلد المسماة كاصإعل وهي خافظ على 
ترطيب البشرة. 

-عرف الأطباء الفراعنة هذا التأثير وعرفت كليوباترا من الأطباء 
هذا السر. فبدأت بتدلبك جلدها بعصارة الصبير لكي عل 
بشرتها تشرق وتلمع. وهكذا أصبح الصبير مركباً يدخل قي 
خلطات كثيرة لحماية وعلاج البشرة ş Skin - Care products‏ 
(n‏ والصحيح إذا كنا نريد الفعل الصحيح والتأئير 
الأحسن:؛ يجب اتباع ما عملته كليوباترا باستعمال عصارة 
الأوراق الفضة الخضرء ذات العصارة الطازجة: لأن العصارة 
الموجودة في المركبات التجارية stabilized gel, preserved gel1‏ ¥# 
تعطي نفس مقعول العصارة الطازجة. 

-إن عصارة الصبير الطازج يعطي الصحة والتضارة 
للبشرة والإشراق. ولكن لن بحول أي امرأة إلى كليوباترا 
التي عرقت أسرار الجمال والعناية بالبشرة. وكانت من أوائل 
من استعمل الخليب للحفاظ على الجسم والبشرة! 
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العنب. مشتقات بذر العنب 
Grape, Grape seeds extract‏ 
vitisvinifera‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. البذر. الورق الذي يستعمل للطبخ في بعض دول بلدان حوض ا#أبيض المتوسط 
(جمبع الدول العربية). بالإضافة إلى تركيا واليوتان. 

التاريخ والموطن: 

-يعود إلى مرحلة ما قبل التاريخ القدمة. والنبتة أساس مصدرها آسيا. عرفها اللصريون 
والرومان والإغريق. وأكلوها كطعام وشريوا عصارتها. ترمز الكرمة إلى إله الكرمة عند اليوتان 
5 (ديونيسوس. ظهرت منحوتات بالتماتيل والصور على جدران العمارات القدمة. 
والكرمة موجودة قي آسيا وأفريقيا وأميركا الشمائية والوسطى والجنوبية. بالإضافة إلى 
أوروبا. 

ترکیبتها: 

-العنقود الطازج يحتوي على: 

Z82 Water clh - 

/16 Glusides تIıwسgلlê‎ - 

⁄/1 Proteins بروتینات‎ - 


-أملاح معدنية: بوتاسيوم, حدبد. 
سیلینیوم. بورون. 
-êٿlمüiiı: Vit A , PP, Vit‏ 
Bı „ Vit B2 , Vit B5 , vit Bé‏ 
.Vit C‏ 

-الثمار الحففة (الزبيب) غئبة 
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جدا بالسكر والبوتاسيوم والحديد مع كمبة جبدة من قيتامين ۸ وكل مشتقات 8 ا۷1 
-بحتوي لعن Ellagic acid Jia PhyochemicalS ule‏ و Resveratrol.‏ وسند کر عن 
فوائدهما الطبية <احقا 


-البذر يحتوي .Proantho cyanidi Sle‏ 
الفواند الطبية والاستعمالات: (للعنب وبذر العنب) 

1- إن التعرض لأشعة الشمس لأكثر من نصف ساعة عند الإنسان والحيوان والنبات. يبدأ 
في تصنيع المواد املسماة جزئيات حرة ؟[4ءالة۲ .۴٣۴۴‏ وهي مواد ضارة تؤّدي إلى شيخوخة 
الأنسجة والتجاعيد. وإذا بقي المرء لفنرة طويلة خت تأثير أشعة الشمس فوق البنفسجية 
بصاب الجلد بالكلف. وللعنب وبذر العتب مفعول يعاكس هذا. وذلك عبر المواد المضادة للأكسدة 
.Anti0xi dens‏ التي بحتويها العنب وذلك بوجود فيتامين ۷11۸ 

2- وجود مادة 3٥4‏ أعة۴[1 في العتب وبذر العنب بفكك المواد 
ر السرطنة الموجودة داخل الجسم وبذلك بتع مو السرطانات. ومنع څول 

الخلابا الصحيحة إلى خلايا سرطائية 
کے اه 3- إن وجود مادة ۴5۷۵۲3)۲01 ۸ رسقيراترول الموجودة فى العثب وبذره 
بعطى حماية للقلب والأوعية الدموية. وقد أظهرت الأبحاث مؤخرً 


بالپاہان بأن هذه الادة تمنع نشاف الأوعية انلدموية Arteriosclerosis‏ 


O 


بالحخيوائات. أثبت العلماء فى جامعة كورنبل ( university‏ 11 الدکتور لیروی کریژي). بان 
العنب الأسود ويذره يحتوي على كميات عالبة جدا من رسفيراترول ¥ بحتوي مثلها العنب 
الأببض أو الأخضر وحسب الدكتور كريزي فإن العنب الأصفر والأخضر بحتوي على القاي إ 
من رل وکن تناول جمبع أنواع العنب ما يحتويه من مادة لأعة أعة1[ع. والمواد 
الأخرى المفبدة 


-بوصف العثب وبذره لعلاج أمراض ا#وعية الدموبة مثل: راناأعة۲؟ إعةا1أمة). وهو مرض 
يصيب الأوعبة الشعرية بالتهنك. .)insuf ficiency CHI (Chronic venus‏ وهو شقین یصیب 
الأطراف السقلى. «ذع۷ ۷4۲10086 . الدوالي وهو مرض معروف (الفاريز). 140۳0۲۲101485 البواسير 
of coronary artery‏ erioselerosisاA.‏ وهو نشاف الأوعبة الدموية التاجبة (القلبية) 
Retinopathi5وهو‏ اتسداد وتهتك الأوعية الدموية فى شبكية العين 

4 بسبب اختوامء العتب الأحمر وبذزه على YT‏ اناما السلبنبوم: بمنع العنب 
السرطانات. والجدير بالذكر أن محتوى الأرض من السلينيوم يختلف من بلد إلى آخر وقي 
الولايات المتحدة الأميركبة يختلف مستوى التربة من السلينيوم من ولاية إلى أخرى. وكلما 
ارتفع مستوى السلينيوم بالدم كلما قلت نسبة الإصابة بالسرطانات بالسكان. وكلما 
ارتفعت نسبة السلينيوم بالتربة كلما كانت المنتوجات الزراعية التي توي السليثيوم غنية 
بهذا المعدن. وقد دلت التجارب أن الفئران الخبرية التي تقذت على غذاء غني بالدهون غير 
الشبعة 5ا unsaturated‏ را۴0 القليلة السلينيوم. فإنها تصاب بأورام بالندي. والقئران التي 


تطعم بالدهون غير المشبعة والسليتيوم الجيد < تصاب بالأورام. 

-كذلك بسبب تأثير السليئيوم المضاد للأكسدة يعطي القلب والأوعبة الدموية مناعة ضد 
أمراض الدورة الدموية. قالولايات في أميركا التي توي أقل نسب سليتيوم قي تربتهاء جد 
فيها أعلى نسبة إصابة بأمراض الجلطات. 

5- بسبب احتواء العنب وبذره على معدن 80۲0١‏ . وهو يفبد النساء يعد انقطاع الطمث 
فيحافظ على معدلات عالية من الهرمون الأنثوي .05108٥١‏ وبذلك يخفق المشاكل التي 
تواجهها النساء عند انقطاع الطمث. 

6- يحتوي بذر العنب الأحمر خصوصاً على الكثير من المواد الملسماة بروانثوسينيدين 
.Pr0anthocyani di5‏ وهي شبيهة بالواد الموجودة بالئباثات والمسماة ۴14۷010145فلافونيدات, 
وهي خمي خلايا الدهن من مشاكل الجزئيات الحرة وتدميرها للأنسجة والخلايا. وهي نع أيضاً 
أمراض القلب بأن مي مادة 1148٠١‏ ”كولين" الضروربة لسلامة الأوعية الدموية. 

7- تلعب بذور العثب باحتوائها مواد بروانٹوسينيدين دوراً مهماً في مكافحة الأمراض عن 
طريق تنشيط جهاز المناعة المقاوم للبكتيريا. والفيروسات والفطريات. كما تكافح الحساسية 
بأنواعها وتعمل کمواد مضادة للائلنیٹبات .Anti inflammatory‏ 
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وهه 


الفر یز (الفراولة) 
Wild Strawberry‏ 
Fragaria Vesca‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمار الأوراق. والجذر. 

موطنه وتاریخه: 

-يزرع في النصف الشمالي من الكرة الأرضية وخصوصاً الأماكن الباردة. أقدم وأول تكر 
للفريز كان في كتابات إنكلبزية وهي عبارة عن #ئحة سكسوتية للنباتات في القرن العاشر 
للمبلاد. وذكر [0۸80١‏ 8۵1 القريز قي كتاباته سنة 1605م وهو من فصيلة الورديات ئ6غR۸054.‏ 
هنالك النوع البري والنوع الزراعي. وموطنه الأول أوروبا وقديداً في جبال الألب. رع الفريز لأول 
مرة قي القرن السابع عشر في أبام لويس الرابع عشر عتدما أمر هذا الملك بزرع هذه النبتة 
في حدائقه الملكبة في قصر فرساي, وهذه الفاكهة أخذت اسمها من اسم الشخص الذي 
حملها إلى فرتسا وكان اسمه "فريزييه". 

-استعمله 1۸۸6ا لعالجة الآلام في أصابع القدمين بسبب مرض النقرس الا60 وكات 
النتيجة أن خفت الآلام والأوجاع وخستنت حالة عالم النباتات المذكور 

-حالياً يزرع الفريز (الفراولة) في بلاد حوض البحر الأبيبض المتوسط 
خصوصاً لبتان الذي كان السجّاق في زراعته قبل الدول الأخرى. ومن 
بين الدول الأوروبية فإن فرنسا هي الدولة الأكثر استعمال وحباً 
وشففاً بالفریز 

-عادة تظهر ثمار الفريز خلال الربيع. ولكن 
حالباً تظهر ثمار الفريز في كائون الول 
(دیسمبر) وکانون الثاني (يناير) وذلك 
نتيجة زرع القبتة قي اقيم 
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.“Glear House” "ةaيكبتسالبلا‎ 

ترکیبته: 

- غنی بالسکريات. 

- کک هلامية. 

- زيوت عطربة طيارة. 

- ألباف. 

Pectin = 

- غني بالأملاح المعدنبة: الكالسيوم 
الفوسقور الحديد. الصوديوم. 

- الفيتامينات: فڦيٿامين Vit B Complex‏ 
ونسبة عالية من € ۷1 

- بروتین: 

- مواد قابضة ئAs(riğên‏ 


Cissotanic acid = 


malic acid - 

Citric acid - 

- يحتوي على حامض السليسيلات Salycilic acid‏ ۸ طبیعي وهو الذي يعطى مفعولا 
طبباً مهماً 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- بستعمل قي معالجة الأمراض والآلام العصبية خصوصاً النوع الذي يسمى (الرثية 
العصببة (18)| )Rhumatoid arth‏ وھو یصیب مفاصل الید کٹیرا 

2- يسكّن أمراض التقرس عن طريق مفغوله المدر للبول الذي تُخرج بلورات الأسيد بوربك 
ئ8 c14‏ ااا التي تتراكم فى أنسجة الجسم وتسبب ا#¥م. وتخرج البلورات عبرالبول 
کماأن حامض Acetyl Salysilic‏ ھک ام والأوجاع, وهذا مفعول ثان يضاف إلى المقعول 
الأول 1 

3- يزيل الأملاح والبلورات من الجهاز البولي فيمنع توبات الرمل. ومنع تش كَل الحصى البولية 
(sاكه1طاذا‏ yرحوماعا)‏ يدر البول ومتع ا#لتهابات البولية 

4- ينبشط الجسم بواسطة مواده التي يحتويها خصوصاً ۷۲€ وأسبد السليسليك 

5- يخفض حررة الجسم عند الحرورين. بزيد في إفراز العرق. 

6- ينشط الكبد للقبام بوظائفه. ويستعمل في معالجة اتواع الريقان ء٤1٤۹م‏ . يدر 
الصفراء الضرورية لهضم الدهون (٤1ط).‏ منع تكوّن الحصى في مجاري الصفراء 


150 الحلب «الحسباة 


7- يهدىء الأعصاب. ويعدل المزاج ومتع 
التوثر. : 

8- له مقعول مضاد للجراثيم خصوصا 
عصبات التيفوئيPara Typhoid‏ 
baci‏ 1yphoidوغيرها‏ من الحرائیم 

9- ملين للطبيعة ذو فعل لطيف. 

0- له تأثير فابض ۵۸١‏ ١1٣ئ4‏ لذلك 
مكن استعماله بالإسهالات أبضاً. 

1- القريز ينظق الأسنان. يزيل البقع 
وتفيّر لون الأسنان والاصقرر وذلك بترك 
العصيرفي الفم لدة خمسة دقائق ثم 
ببلع العصير وبتمضمض اء يضاف إليه 
القليل من الكربونة ۸311٤٥0,‏ 

2- يقطع القريز ويدلك به بشرة الوجه 
بعد غسلها. هذا الدباربتقي الوجه 
ويبيّض البشرة. ويزيل الكلف ومنع ضربات الشمس أن تؤذي وجه الإنسان أو أن تلوّن بشرته. 
مع الإشارة إلى أئه عند استعمال الفريز يجب عدم استعمال الصابون, 

-مكن وضع عصير الفريز على الوجه بعد غسل الوجه بالماء. وتركه عليه مع التدليك لدة 
ساعة. بعد ذلك فسل الوجه بالاء الداقىء المضاف إليه عدة تقاط من .Tincture Benz0in‏ 

3- بأكله المصابون بالسكري دون حرج لوجود سكر الفاكهة وهو يختلف عن السكرالذي 
يضر الصابين بالسكري 

- إن الفريزبحتاج إلى تتظيف جيد قبل الاستعمال خصوصاً £ 
من آثار المبيدات التي ترش عليه وهذا بتطلب عناية ودقة 
لأن ثمار القريز رقيقة ولا تتحمل الخشونة باللمس أو 
الغخسل والأفضل أن بؤكل بعد الغسل مباشرة (طازج). 

- كن لهه الفاكهة أن قحك اخساسية عه عضن 7 
الناس. والامتناع أولى في هذه الحالة من تتاولها. 
5 
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الكستناء ابو فروة 
Chestnut, Horse‏ 
(Hippocastanum vulgare)‏ 


Aesculus hippocastunum :eliiةuSlلd‎ ıaلعlا الاسم‎ 


الأجزاء المستعملة: 
-القشرة والثمرة. 
الموطن: 


-مناطق شمال ووسط آسيا. ومنها انتقلت إلى 
إتكلترا في أواسط القرن السادس عشر 

-واشتقاق الاسم كلالاعئعA‏ من كلمة Esca‏ أي 
طعام وهو اسم کان يطلق على أجناس من 
البلوط.وشجرة الكستناء تزرع قي أوروبا اجر 
الزخرفة والزينة قي المدن والحدائق الخاصة والجتائن 
والجادات أي الشوارع المزروعة بالشجر تتفتح أزهارها بالربيع لتعطي 

ترکیبته: 

-الثمرة توي على المواد التالية: 

- ماء 3.04⁄. 

1/2.66 Ash دlhر‎ - 

- زیت بروتینی صرف (علںآ») 34. 5/. 

- کک یوفوت رات Carbohydrates‏ 73.97 4„ 

الاستعمالات الطبية: 

-القشرة لھا تأثیر مفو ومخدر خافض للحهرlرةFebrifuge‏ 
ويستعمل القشر طلاء على الجروح والقروج. 
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-أما الثمرة: فهي تستعمل قي معالجة الروماتيزم, و 4أعاهسدمه أي الأوجاع الناجمة عن 
العضب. 

-ويستعمل الثمر أيضاً في مشاكل وأمراض المستقيم وأمراض البواسير الداخلية والخارجية. 

-وتم تقد وجبات الكستناء أبو فروة إلى البقر والخراف وإلى خنزيرين. 

-بالنسبة للبقر فقد ازدادت وزتأ. 

-وبالنسبة للخراف كان التأثبر جيداً دون ظهور أي مرض. 

-أما بالتسبة للختازبر قلم تقرب وجبة الكنستناءء 

-وتفتبر الكستناء غذاء مغذياً للحيوانات الألبفة. 
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الليمون الحامض 


Lemon 
(Citrus Limonun) 
الأجزاء المستعملة:‎ 
-القشئرة الغضير الزيت. والبخؤر‎ 
الموطن:‎ 
-بلاده شمال الهند في آسبا.‎ 
ترکیبته:‎ 


-القشز: زیت. بلورات Hespe"‏ osideعuاG‏ وهو مر الطعم. 
-العصير: 8.6% - 6.7 أأعة .C|)٣٥‏ سكر علكة. بوتاسبوم. 
-|لyj:‏ ڍترکب citral, Pinene, citronellal geraniol 7-8% : Dextrogyreê jh‏ . 
فوائده واستعمالاته الطبية: 
-العصير: 
1- العصير يكافح البرد والنلات مثل الإنقلونزا بسيب ۷1٥‏ كشراب وكغرغرة. 
2- منع مرض نقص ح٤‏ ۷1۲ المسمي: S٥۷‏ 
(الحفر). 


-والسفن الإنكليزية حسب 
القائون مجبرة على حمل 
كميات كبيرة من الحخامض أو 

عصیره. فکل بخارعلی 

الباخرة يحصل على ما 
مقداره أوقية من الحامض 
يومياً بعد 10 أيام من الخروج إلى 
عرض البحر 
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3- خافض للحرارة ومبرد. كاسر للعطش. 

4 مدر للبول. يعالج أمراض قصور الكل ويفتت الحصى والرمل. بقتل الجرائيم التي تعيش 
قي الجاري البولية. بمنع الزلال 

5- يعالج الآلام العصببة والروماتيزم. مهدىء للأعصاب. 

6- يعطى في علاج إدمان المواد الحدرة مثل الأقيون. 

7- يعالج الحساسية الجلدية شرباً وموضعياً خصوصاً الحفف. 

8- بكافح تزبف الرحم. 

9- يقوي جدران الأوعية الدموية والشرايين لوجود مادة Vit Cو Ruin‏ . 

0- يكاقح الإصابة بضربات الشمس وقاية وعلاجاً. 

1- بعالج اليرقان. 

2- مضاد للهستامين والحخساسية. 

3- يستعمل كمضاد للإصابة بالملاريا. 

14- بحفقظ الصحة بتقويته لناعة الجسم. 

15- يكافح الإسهالات والالتهابات. 

القشر: 

1- مجشىء. مكرع. مطعم (ذو نكهة عطرية). 

.musquito repeleı) يطرد البعوض‎ -2 

3- معطر للجلد والثباب. 

البذر: 

1- خافض لمستوى السكر بالدم. 

2- مهدىء قوي للأعصاب. مفرح بعدل اعتلال المراجل00" 
disorders,‏ 

3 مضاة للحساشية خضوصا 
الجلدية والأنف. 
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المشمش 
Apricot‏ 
(Armeniaca Vulgaris)‏ 


تاریخه: 

-حسب الاسم 4۴۳8۳1303 الذي يدل على بلاد أرمبنباء فقد كان الاعتقاد أن المشمش خرج 
من بلاد الأرمن. حيث كان يزرع منذ قد الزمان. ويرى البعض بأن الموطن الأصلي للمشمش 
هو شمال الصين وخاصة هملايا وبعض الأجزاء الأخرى من آسبا امعتدلة. حيث يزرع في هذه 
المناطق, وقد أدخل إلى إنكلترا عبر إيطاليا خلال حكم الملك هنري الثالث 

ترکیبته: 

- ماء 81% 

- نکر 8:1% 

- أملاح معدئبة 0.8%. 

- ألباف 8%. 

- بحتوي أبضاً فیتامین ۸ , 1 ۷18 , 2 8 ۷1۲ , ۷1٤٤‏ بوتاسیوم. صودیوم. فوسفوز حدید. 
کالسیوم 

- ما زيت بذر امشمش فهو يحتوي رئیسياً على: ١عا0وكمية‏ 
قلبلة من .Glyceride of lanolic acid‏ 

-وهو غالي الثمن ويلعب دوراً مهماً في جارة المواد 
التجميلية لا للزيت من تائير ملطف للجلد 
وبصنع منه الصابون. المراهم المنعمة 
للجلد ۳ء٤‏ dا٥٤‏ ومستحضرات 
تستعمل في صناعة العطور أيضاً. 
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استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يكسر العطش. ويلين الطببعة. ويستعمل 
خاصة قي شهر رمضان لتحضير شراب الشمش 
مع المكسرات لتخفيف العطش وفبوضة العدة 
الناجين عن تخفبق الطعام والشراب خصوصاً 
بالصیف 

2- يعالج أمراض الحساسية وخصوصاً الطفوح 
الجلدي المسمي: ”الشري“. 

3- زيت بذر المشمش يعالج تدلي البواسير 
ويحستن الدورة الدموية في الاوردة اللوجودة قفي 

4 يستعمل في الحمية لإنقاص الوزن لأن 
الملشمش يحتوي على سعرات قليلة وبتأئير آخر هو أثه ملين للطبيعة فيخرج الطعام بسرعة 
قبل أن بمتص الجسم كميات كبيرة من الطعام. 

5- مهدىء نفسي يزيل التوئر والاضطراب. 

6- يخفض ضغط الدم الناج عن توثر تفسي. 

7- يغالج الصداع والشقيقة الناجين عن أسباب تفسية. 

8- يقوي الدم عبر الحديد الموجود فيه بوفرة. 

9- الكالسيوم الموجود باللشمش يقوي الهيكل العظمي. 

0- بستعمل حسب الاجاه الجديد بإعطاء فيتامينات مختلفة (وهي موجودة في 
المشمش), ۷1۲4 , ۷1۲٥‏ ۷8 للذين يعملون في المستودعات خت الأرض أو الذين يبعيشون 
في المدن الكئبرة التلوث بالدخان. وتسمى هذه الفيتامينات ١ء‏ ا٣ا"‏ منص وهي أيضاً 
مهمَّة لرضى القلب. 
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فوا 


الموز 
Banana‏ 
(Musa Paradisiaca)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الفرة الناضجة وغير التاضجة والعضير 

تاریخه: 

-يدعى الثمر «أها١ة۴‏ وهو حوالي 40 جتساً. أهمبة استعمال هذه العائلة بعود إلى الثمر 
غير الناضج كطعام. وأقل من ذلك استعماله وهو ناضج كئمار التي هي الموز الثمارغير 
الناضجة غنية بالنشاء التي تتحول عند النضج إلى سكي ٠‏ 

-إن أنواع القاكهة من هذه العائلة تعرف باسم 844١4‏ (في إتكلترا) والاسمنة)١۲a‏ 
بطلق على الأنواع التي تتطلب طهياً لكي تؤكل, وهي تطبخ بالفرن أو تسلق أو تشوى أو 
تقل بالزيت. ويمكن أن توضع في الشوربة واستعمالها يكون مثل استعمال البطاطا ومكن 
أن جفف ثم تطحن إلى بودرة مثل الطحين, 
رند 

- ماء 710.62 

- بروتین 13.55 

- دهون 71.15 

- کربوهیدرات 81.67 / أکثر من 2/3 تشاء. 
- ألباف 15. 1/ 

- فوسفات 26. 0⁄ 

- أملاح معدتبة 60. 1⁄ 

- يحتوي فیتامین € وفيتامين )|۷ , ,8 , ,8 

H,vit D,vitA,B 12. 
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استعمالته الطبية وفوائده: 

-يعتبر الموز مادة غدائية أكثر منه مادة 
شفائية للتداوي. 

1- يعتبر الموز علاجاً طارداً للديدان. 

2- مادة مضادة للسعة الحية (مجلة 

,)1916 الطبية. 1 تيسان‎ Luce) 

3- بعالج نوبات داء النقرس. 

4 يكافح الإسهالات. 

5- بمنع تصلّب الشرايين. 

6- يتشط حركة الدماغ ووظائفه بسبب 
وفرة الفوسفور الذي فيه وهو ضروري للذاكرة 
ياھ 

8- يدر البول ويفتت الحصى والرمل وبئشط الكلى ويزيد 

9- مقيد لزيادة تعداد التطف المتوية. 

0- يعالج السعال والتهايات القصبة الهوائية كاز 80. 

1- ينعم البشرة ويزيل الكلف والأصباغ. 
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الارز 
Rice‏ 
(Oryza sativa)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

البذو 

الموطن والتاريخ: 

-تبات حولي موطنه آسيا. والأغلب الصين والهند وأتدونسياء من هناك انتشرإلى إقريقيا 
وسوريا ومن ثم إلى أميركا. ومن سوريا عبر حوض الأبيض المتوسط. انتقل الرز إلى أوروبا وتم 
ذلك عبر العرب في القرون الوسطى. وحالباً يزرع الرز في سهل فاده[ الإيطالي وقليلاً 
في إسبانيا. يزرع القليل من الرزفي إتكلترا جرد الحشرية. هناك 150 صتقاً من الأرز وقي 

الهند يزرع ما بين 50 - 60 نوعاً من أنواع الرز 

-عادة الرز يحتاج لزراعته ماء راكدة ومستنقعات. وأنواع قليلة من 
الرزالني تاج إلى أرض عادية وجافة ¥ تغمرها المياه. 
برکیندد 
-ماء 12.5 

-برونین 73 

نشاء 278 
-دهون نباتية 73 
-أملاح معدئية: بوتاسيوم. صوديوم. كالسيوم. 
متغنیز حدید. فوسفور کبریت. یود ۷1۲۸ , 
Vit E „Vit B‏ 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1-بستعمل الرز رئيسياً كمصدر للطعام 
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والغذاء. 


2-مغذ وخفيف وسهل الهضم. 

3-يستعمل كعلاج الات الإسهال, وهو يحتوي على بوتاسبوم 
والحضاض بابك اقل جن الكاطا 

4-ماء الرز الذي يحضر عبر غلي قليل من الرز بالماء. يساعد على تنعيم وتلطيف طبقات 
الجلد. وترطيبها. وامتصاص رائحة العرق 

5-ماء الرز الممزوج بالقليل من الحامض والسكر. بسقى للمرضس الحرورين. وذلك لكسر 
الحرارة وتبريد الجسم ويوصف في الأمراض ا#لتىlبaq$disease Inflammatory‏ 

6-بستعمل في أمراض الكلى وحصر البول. وعند وجود مرض ونقص في تشاط الكلى 
وارتفاع الرلال في البول و(ارتفاع البولينا بالدم) 

7-حقنة شرجية اء الرز تعالج القروح في المستقبم والالتهابات. 

8-ماء الرز يعالج الحروق الجلدية. والالتهابات المسماة .Erysipeals‏ 

وكات لكايس خط عاف الج 

0- ماء الرز يوصف لعالجة الإسهالات خصوصاً عند حدبثي الولادة والرضع. الذين تكثر 

إصابتهم بالإسهالات بسبب تغذيتهم على الحليب الذي قد بكون دسماً زيادة عن اللزوم عفد 
بعض النساء 
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البازيلاء (البسلة) 
Sweat Peas‏ 
(Pisum Sativum)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الحبوب الخضرء أو الجاقة. 
تاریخها: 
-عرفت منذ وقت قدي. وقد ظهرت في نقوش ورسوم المصريين القدماء. والبسلة تعتبر من 
الخضار الفنية بالبروتين. والتي فف وتن لاستعمالها في فترة الشتاء 
ترکیبتها: 
-مlءT5e‏ 1 
-مواد رغوية. 
-زيوت نباتية5 .1/⁄ 
-أملاح معدنية3⁄ خصوصاً 
الفوسفور والحديد. 
- سŠwرlıات Glucosides‏ 
Vit Bg: Vit By. Vit B, , VIA -‏ . 
Vit C. Vit D ,Vit pp‏ 
-قتوي البسلة على مادة sع١‏ اا۴ وهي التي 
تسبب مرض النقرس في العظم (مرض المقاصل). 
استعمالاتها الطبية وفوائدها: 
1-تقوي الدم وذلك بسبب وفرة الحديد وفيتامين ×عامصهء 8. 
2-تنشط المعدة. تنشط عملية الهضم. تكئر الأرباح والنفخة. 
3-مغذ لا بحتوبه من البروتين. يستعمله أهل الفكر وأهل الرياضة. 
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الحمص 
Chick Pea‏ 


الأجزاء المستعملة: 

او ية اعسرا واا 

الموطن والتاريخ: 

-موطنه آسيا, حوض الأبيض المتوسط. عرفه القدماء وزرعوه متذ فجر التاريخ. خصوصاً 
في سهل البقاع الذي كان يعتبرالزان الذي يمد روما با<حتياطي من الحيوب ومنها 
آقجتي 

-ويذكر دبسقوريدس في كتاباته عن وجود نوعين من الحمص: اليريء والبستاتي. 

-جالينوس١ء!اة6‏ . وهو طبيب مشه ور بذكر: ”هو جنس من الحبوب. يتفخ ويلين ويدر 
اليول, ويزيد قي اللبن والمني ويدر الطمث". وكل ما قاله هو صحيح. وعن خصائص 
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البو 


الحمص قيل: 

-أبقراط أبو الطبءعاةءء هم1 . قال: ”إن للحمص جوهرين يفارقانه بالطبخ: أحدهما مالح 
بلين الطبيعة. والآخر حلو يدر البول وفيه تفخ" 

-روفس۸1015 . وھو روماني: "يفعل في اليدن ما يفعله الخميرفي العجين". 

-ابن سيتا ۸۷۵٤3‏ كما يسميه الغربيون: ”يجلو النمش, وينفع من وجع الظهر ونقبعه 
ينقع من وجع الضرس". 


ترکببنه: 
-في كل مائة غرام بحتوي (الحمص الجاف) على: 
ج د 14.4/ 
- دهن تباتي 5 .19 
- بروتین 24 7 
راد 42:4 
- ألياف سليلوزية 715.48 
-أملاح معدنية: کبریت. فوسفور کلور بوتاسیوم کالسیوم. حدید. بحتوي ۷i۲ € . ¥1٤۸‏ , 
Vit C , Vit B2 .Vit BI‏ . 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1-يغذي ويقوي الجسم ويزيد في إنتاج الدم ما يحتويه من قبتامين×ء ام0٥‏ 8 , وحديد. 
وبروتين. يعطى للمرضى المصابين مرض0۲k0۲اوةسK‏ , فقي خلطه مع الطحينة والفول. 
2-يلين الطبيغة مع تفخ. 
3-يقوي الشعر والأظافر ما يحثويه من كبریت. وبروتين. وفيتام ین.×ع ام0 8 
4-يقوي الطاقة الجنسية ما يحتوبه من ذ۷ 
۾. vit E‏ 
5-مدرللبول يفتت الخصى والرمل. 
6-يعالج أمراض الروماتيزم وأوجاع الققرات 
لفسا 


الذرة 
Maize, Corn (Indian)‏ 
(Zea Mays)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-البذور والشعر 
الموطن والتاريخ: 
-أميركا الجنوبية. يزرع في أميركا الشمالية. أستراليا. أفريقياء الهند. وحالياً في قرنسا 
خوخ الجر اد المتوسط. ويزرع قي كل أنحاء العالم. والموطن الأصلي هو اللكسيك. قي 
أمبركا الوسطى. حيث كائت التبتة معروفة منذ آلاف السنين. 
-جاءت هذه النبتة من الأرض الجديدة مع كريستوف كولومبس. وفرناند بيزار الذي حملها 
من البيرو: زرعت في بادىء الأمر في إسبائيا وانتقلت بعدها إلى فرنسا. 
اقخركيبة: 
-ماء 2 .7/10 من وزنها 
مواد بروتينية 2 .15/ 261۸ 
-زبوت دهنبة 8 .3⁄ (صفراء) 
-مواد معدنبة9 .0/⁄ 
-مواد نشوبة Starch‏ 
-Swر Glucose‏ 
Maizenic Acid -‏ 
Gluten‏ 
Dextrine‏ 
-ألياف سيلبلوزية 


Silica — 
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-أملاح معدئية؛ فوسقور مغنزيوم. صوديوم. بوتاسيوم. 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
-البذور (الحبببات الصفراء الصفوفة) 


1-مدر للبول مقتت للحصى والرمل, جنع الورم واحتباس الماء بالجسم منشط للجسم 
بمتع الالتهابات في المثانة البولية. ٍ 

2-ملطف ومنعم للجلد واليشرة. ويعطي البدر هذه النتيجة عبر الطعام والزيث موضعيا. 
أو كمادات مدقوق اليذر الذي يتفع القروح الجلدية. 

3-يعالج الالام الروماتيزمية وغيرها مئل النقرس . والتهابات الفاصل. 

4-يسكن الغثيان والاستقراغ. 

5-ثريد وعصيدة الذرة تعطى للمرضى الذين هم في مرحلة التقاهة.5)"ءescاVouva‏ . 

6-يخقض الكوليسترول. و ل۲1٥٠‏ لاع ة٣‏ من الدم, يرفع الكولبسترول الناقع 151 , يخقض 
الكوليسترول الضار101. منع تراكم الدهن بالجسم جبد للذين يتبع ون 
EC EE‏ للسمن الحيوائي الضار (بمتع الترهل 
والبدانة). 

7-يوصف لرض القلب لنع النوبات. 
وانسداد الشزايين الق لبيةz€٤i48لCa۲٣‏ 


arteries occlusion. 


8-بمتنع التزف. 
9-يخفض مستوى السكربالدم. 
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١‏ لشعير 
BARLEY‏ 
(Hordeum Distichon)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-البذر. 
الموطن والتاريخ: 
-وهو التوآم للقمح. وموطنه الأصلي آسيا. حيث زرع من حوالي سبعة آلاف سنة قي 
الشرق. حيث كان بستعمل دقيقه أو يسلق حبه مع الطعام. كما كان بستعمل في ضير 
المشروبات بعد تخميره. 
-ينتج عن الشعير مادة تسمى: الملتاة× . وهي هوي أنزمات 21448 . وهي تستعمل قي 
إنتاج الكحول من النشا الموجود بالحبوب. 
اقسا 
-لكل 100 غرام: 
-ماء 714 
-بروتین 11 ⁄ 
-زيوت تباتية 5 .21 
-نشاء 5 .7⁄66 
- ألياف سليلوزبة 5 .74 
-أملاح معدثية 1 / 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1-مغلي الشعير يدر البول, بفتت الخصى والرمل, ينشط الكل ونع أمراضهاء بمنع 
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انحباس الماء والسوائل بالجسم 0d۳‏ . بعالج التهابات الكلى. 

2-مهدىء للأعصاب. ويعالج الأمراض النفسبة. مغلي مائه ودقيقه ينتفع المرضى النفسيين. 

3-دقبقه والخب تافع لمرضى السكري الذبن # يستطيعون تناول خبز القمح الذي برفع 
مستوى السكر بالدم. 

4-يستعمل لن يتبعون حمية خاصة لتخفيض الوزن عير طبخ حبه كحساء. أو خلط 
دقبقه مع حيوب أخرى في صناعة الخبز. ومغلي الشعيرينحف الجسم وهو أسرع في تخفيض 
الوزن من استعمال خبز الدقيق (النخالة). ولكن الطعم غير لديذ. يلين الطبيعة. 

5-ينعم الجسم والبشرة خصوصاً المستحضرات المغلية. منع دبغ الجلد والنمش والكلف. 

6-خافض للحررة والحميات. كاسر للعطش. يستعمل في أمراض الرشح والالتهابات 
Affection‏ اatarrha.‏ وللالتهابات الصدرية. 

7-مضاد للإسهالات المعوية. وبكافح التهابات وقروح الأمعاء. خصوصاً الماء اللفلي مع 
حبه. 

8-منشط لعضلة القلب. بقوي نشاط القلب. 

9-منع الأدوبة والمواد الكيماوية من أن تفرزفي حلبب الأم التي ترضع طفلها. الأم التي 
تتتاول أدوية قد تضر طفلها الذي برضع من ثديهاء مكنها شرب ماء الشعير فلا تفرزهذه 
الادوية في حليب الثدي, ويزيد في إدرار الحليب, 

0-يعالج الصداع حصوصاً النصفي المسمي: الشقيقة Migr‏ . 

1-بعالج أمراض الحساسية والطفوح الجلدية. 

2-طارد للبلغم, يعالج السعال والالتهابات الصدرية. 

3-يستعمل في معالجة أمراض التقرس وارتفاع نسب الملح 0ع إلا قي الدم عبر إدرار 
البول بحيث يرمي الجسم هذه الأملاح إلى الخارج عبر البول. ويعالج أمراض وآلام امفاصل 
أيضاً. 
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0٥ةاءنافوشلا‎ 
04821 نخالة الشوفان‎ 
(Avena Sativa) 


الأجزاء المستعملة: 
-البذور. 

الأسماء: 
-JlضوGroat.jl Oatmeal.‏ 
موطنه وتاریخه: 

-عرف متذ أقدم العصور في حوض البحر المتوسط. وهنالك حوالي 25 نوعاً. كزرع لا يعرف 
متى دخل أوروبا وبريطانيا. والقيمة القذائية للشوفان هي أقل منه بالقارنة مع وزن معين أي 
توع من الحبوب. 

ترکیبته: 

-كمية وافرة من النشاء 1٤4۲)؟S‏ 

-جلوتین 610۵1 

Albumin Jj- 

-بروتینات أخرى 12 £ 

Fat Z5 ùھد-‎ 

Lecithin 725 -لبسيتين‎ 

Sugar /2. 5yڕ5w-‎ 

-أملاح معدنية كثيرة: 
فوسفقور۴ (بنسبة كبيرة). 
ماغنیزیوم M8‏ , کلسیوم. 

. Amino acids ةıيتıمn -أحماض‎ 

- عدد من الخمائر sمص Enz‏ . 


TÎ 
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- الهرمون الي نسي الأنثوي 
Phytoestrogens‏ 
-êڊaٿlمıنlت: Vit Vit B2 . Vit Bı . Vi A‏ 
Vit E. PP.B6‏ . şnجgة‏ illةBran0a).aJl‏ 
-ألباف Fibres‏ 
-يحتوي على مواد كابحة للأنزبمات 
Protease Inhibitors”‏ ". والني لها دخل في 
نشوء السرطانات عبر تناول الكشيرمن 
اللحوم 
OAT ME4AL.lalalكڊ‎ aı>l -‏ 
فوائدها واستعمالاتها: 
1-مصدرجبدل ۷1186 
2-مصدرجید ل ۷1)۴٤‏ ؛ جید للبشرة 
والرجولة. تع الشيخوخة والتجاعيد. 
3-الحبة الكاملة توي على النخالة وهي خافضة لدهون الدم أCholestro‏ 
4-الشوفان غني بالالیاف۲ ط۴ . التي E7‏ ء حركة الطعام واتحداره قي الأمعاء وقنع 
قبوضة العدة Constipatio0n‏ ا 
5-يحتوي على نسب ضئيلة من الدهون. 
6-يعتبر "الحبة الكاملة" من الشوقان خيارجيد للإفطار يقضل أن يحلى بالزبيب الذي 
بضفي عليه زيادة من معدن :الحديد ١  مويساتوبلاو . ۴١‏ بمكن قليته بالسكر الأسمر 
ويسم الثريد أو العصيدة:#1٠آ6‏ . أنواع العصيدة كانت تصنع كإفطار عندتاء وحالياً هذه 
العادة انتهت تقريباً عت حمس الائشغال أو تخفيف تناول الطعام 
7-مضاد للمغصء1ل0" مكنا . والارياح وانزعاlج‏ |lعۍxة Upset Stomach‏ 
8-سهل الهضم يستعمل في وجود اJلتlaب|تCaseS Fevers öرl,Èlş . Inflammatory‏ 
9-يستعمل بعد انتهاء حا<ات الوضع ۴ar)u۲4110١‏ 
10-بنشط الخلابا العصببةةiاعمة6 M00۲‏ . الأمرالذى يؤدي إلى تونرالعضلاتExcitabilitY‏ 
M6‏ 0. يؤدي إلى هيجان الخیلل61۸۲٣)8×1‏ , منشط للوهن والتعب. وعادة لهذا الهدف 
يبحضر خلاصة الشوفان e×)۲4٤)‏ )04. 
11-مسكن للالام۷6 :)ءلم . خاصة آلام القدمبن۴۵۵۲ ع١۸11‏ . بتعش العظامغevi)a11zمR‏ 


Bone. 
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2-يستعمل في مرض النقرس ا60 
3-ملطق للجلد في حالات الحساسية 
والحكاك. وقريض | Itching+skin ıl‏ 
Irritation‏ 
4-خافض لمستوى السكربالدم 
ومستوى الأئسولين بالدم. 
5-خافض لمستوی كوليسترول الدم. 
مقيد في حالات أمراض القلب. 
16-يستعمل في علاج حالات الإدمان. 
والتي منها إدمان التدخين. 
Dried Coarse Stem Or straw Jjirãll-18‏ 
بستعمل في الغاطس لعلاج البواسير 
.Hemorrhoids‏ وهو بنقع لشاكل العظم. 
وآلام الأرجل. كذلك يعمل القش كمهدىء 
للأعصاب نظرً لغناه بالمعادن. 
9-متع أنواع السرطانات خصوصاً 
lgi>lأa Protease inhibitors‏ 
مضاره: 
-يبقفضل عدم استعماله من قبل المصابين بأمراض المفاصل. 
-الإكئارمن الشوفان منع امتصاص الكالسيوم والحديد. وذلك بسبب غناه بالالیاف ۲۶ ۴ظ۴۱. 
-بفضل عدم استعماله قيعءهعء1 ٥14ا‏ . بسب احتوائه على مادة Glue‏ 
نخالة الشوفان: 
-إن استعمال الشوفان كإفطار هو غير شائع عندتا. استعمله قدماً أهل الغرب كإفطار 
العادة تقيرت قي منتصقف القرن العشرين. وقول الفرد بإقطاره إلى مصدر اللحم0ءة8. 
والبيض88عع . وأنواع الكبكءe Pana)‏ . 
-في ستوات 1980 على أثر "حم الكوليسترول". أعطت مقعولاً رجعباً قوياً إلى بروز 
الشوفان في الإفطار. خصوصاً على أثر ظهور تفارير في مجلات طبية تشبرإلى أن نخالة 
الشوفان, وهي څتوي عل ألیاف تذوب ۴۲۲۴5 ااه" مكنها أن تخفض الكوليسترول 
بتسېة12 ⁄ 
الألیاف نوعان؛ واحد تlبJ‏ لlأaڊejlٽFibr Pectin and PlantgumJûn . Soluble‏ . وهو موجود 
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اموس 


في الأطعمة التالية: التفاح, نخالة الشوفان. البروكلي. ولهذه المواد خاصية تبطىء اتحدار 
الأطعمة قي الأمعاء. وتخفض مستوى كولبسنرول الدم عبر ميكاتبكبة غير معروفة 

-الألياف غير القابلة للذوبانء١طا؟‏ #اا0ا1"80 . يوجد في الأطعمة التالبة: الكرفسلإء اء , 
نخالة القمح 8a١‏ ا4ط . أنواع من الفاصولياs Kidney and Pinto 8a‏ . جمیعھا تسر 
انحدار الطعام بالأمعاء. هذه الأخيرة تمنع قبوضة المعدة. («0:اP4نا05٤)‏ وسرطان القولون. 
وسرطانات أخرى مثل؛: سرطان الثدي C306۲‏ ۴45إ8 وعنق الرحم € اةعذ۷إه) . وأمراض 
هضمبة كثيرة منها؟اءه[ناء 1۷6۲٤‏ . وهو مرض ينتج عن جبوب داخل الأمعاء بتجمع فيها 
الطعام ويتعقن محدئاً مشاكل. 

-في البلاد التي تستهلك هذا النوع من الألباف تقل تسب السرطان فيها عن تسب الإصابة 
بالسرطان في الفرب التي لا تستهلك هذه الأنواع من الأطعمة. كمثال: في أفريقياء في 
السنغال. داكار يضرب سرطان القولون 6 .0 من الرجال و 0.7 من النساء لكل000 .100 

-أما قي كناكتيكت ااءنا 00١١6‏ قهو بصيب 32.3 من الرجال 26.4 من النساء لكل 
0. 100 شخص. 

العلماء لم يتوصلوا إلى مبكائيكة عمل هذه الألياف في منع السرطان. وقد لوحظ بأن 
الطعام الفني بالألياف يكون عادة قليل الدهن۴۵۲ . وغنيًا بالفبتامينات والمعادن. الأمر الذي 
ق يحارب السرطانات. 

-في سنوات 1990 قلت شهرة استعمال نخالة الشوفان على أثر دراسة واحدة قي مجلة 
"Journal of the American Medical Association”‏ والني استتتجت أن نخالة الشوفان لا 
تؤثر أكثر من الخبز الأبيض في تخفيض الكوليسترول بالدم. 

-الذراسات الحديثة أنصضفت هذه ألخبة مرة أخرى وأثبتت بأنها تساعد على تخفيض مستوى 
كوليسترول الدم. كما أثيتت تقوق فعاليتها على الخبز الأبيض. وحث الباحثون في ميناسوتا 
14 على وجوب إعادة النظر في استعمال نخالة الشوفان من خلال عشر دراسات: 

-تناول 3 غرامات تخالة الشوفان يومباً. بخفض ا0ا1#5ه1) ها1 بحوالي 6 - 5 تقاط 
اه۴ يؤدي إلى انخفاض باحتمال الإصابة بأمراض القلب بحوالي12 /. 

-نخالة الشوقان تعمل بتأثب ر أفضل على هؤلاء المصابين بارتفاع في تسبة كوليسترول 
الدم. فقي دراسة حديثة في جامعة كنتكي Kentucky Co[1ege of Medic‏ . (وھي مشھورة 
بأبحائها على الألباف). غم وضع 20 مريضاً (من الرجال) مصاباً بارتقفاع كوليسترول الدم على 
تفذبة غثبة بنخالة الشوفان. حيث انخفض مستوى الكولبسترول8 Total Cholestero|Z12.‏ . 
وانخقض.11 . وهو كوليسترول ضار بنسبة1 .412 وعند وضع هؤلء الرجال (نفس الجموعة). 
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على غذاء غني بنخالة القمح لم تتفير نسب كوليسترول الدم. 

-هڌه اة أثبتت بأن قواعد التغذية الجيدة ¥ تتغير بين ليلة وضحاها. وأن نتائج دراسة 
واحدة هي غبر كافية لكي تقير عاداتنا في الطعام. 

-شتوي نخالة الشوفان على مركبات مكافحة للسرطان مسماة sعاةالرط۴‏ . التي تشل 
وخبط الهرمونات التي تساعد على غو السرطانات. 

-الأفضل عدم تناول نخالة الشوفان بكمياث وافرة مرة واحدة. يل الأفضل التدرج بزيادة 
الكمية المأكولة. ولك #إعطاء الجسم الوقت الكاقي للتكيف والتعديل. حسب القاعدة 
الإنكليزية: "00ء 0ه ,عاص 100“ وإ أتى إلى عسر هضم وغازات وهذا ما ينصح به لكل 
الأطعمة الجديدة 
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العدس + الأبحاث الجديدة 
Lentile‏ 


تاريیخه: 

-ينتشر العدس في جمبع أرجاء العالم. وموطنه الأصلي: آسياء وتأتي رسومه على حيطان 
الابنية وقبور الفراعنة. 

نرکيسته 

-يحتوي العدس على: 

-بروتين نباتي يشبه بروتين اللحم الجيواني. 

-«نشویات. 

”دهونء 

-كمية سعرات قليلة عل العدس ينفع من يريد إنقاص الوزن. 

-العدس غتي بالكالسيوم والفوسفور والحديد. 

-العدس غني ب 8 ۷1 
-والعدس توعان: جنائني: ومتاز بالحبة الكببرة البئية 
آل 8 والعدس البري؛ صغير 
الحجم مستديرداكن. بستعمل في 

ضير الشورية. وأفضل أنواع العدس 


الذي حبته كبيرة. وعند الغلي ينضج 
بسرعة. 


1-خافض للحررة. بوصف مئذ 
القدم مع مرضصض الحصيبة. 
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2-يعالج السعال وأمراض الصدر والحساسية. 
3-بستعمل بعد الجراحة بوضعه على الجرح لتسريع إقفاله وشفاء التدب بوقت قصير 
يساعد العدس على غو اللحم الحديد تسد النقص فی JiلJلدtissuepz Granulation‏ 


4-يعالج العدس أمراض البواسير. 
5-يعالج العدس أورام الصدر الحميدة والخبيئة. 
6-بعطي الجسم بشرة حمراء. 
7-يعالج أمراض اللثة والأستان عن طريق تفحيم العدس وطحنه. 
الإكثار من العدس يضر المصابين بالأمراض التالية: 
-المصابين بالاضطرابات في الأمعاء, ويؤدي إلى أرياح ونوبات 188 القولون وهو يحدث قبوضة 
في المعدة. 
-يؤدي إلى اضطرابات في الجهاز العصبي. والإصابة بالكوابيس الليلية, والقلق, والتوتر 
واعتلال المزاج. والإحباط. 
-تغيير الطقس يؤدي إلى مرض )S4D( Seasonel Affection Disorder‏ اإکثارمن العدس 
يزيد من هذه الحالة. 
-العدس يؤدي إلى الإصابة بقصور النظر والماء الزرقاء C314۲‏ ونشاف كبسولة العدسة. 
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هموا 


-بقلل العدس من كمية البول التي يفرزها الآدمي. 
-يؤدي الإكثار من العدس إلى ال#إقلال في كمية الدم في الحيض. 
-يُفضل عدم الإكثار من العدس عند المصابين بجلطات دموية. ونشاف بالشرايين, 
-الجديد من اأبحاث عن العدس ان١1‏ . 
1- ختوي على مواد 1۶0۴14۷065 ”ایزفلافونات": 
-وهي مركبات نبائية موجودة بالعدس. القاصوليا البازيلا. الحمص. الفول السوداني؛ وهي 
نقفل مستقبلات الهرمون الأنثوي *الإستروجین؟ 10۲5 e5) 05e ۲۵٥p‏ kعoادا‏ وبذلك تمنع غو 
خلايا الأورام التي تعنمد على الإستروجين: مثل سرطان الئدي والرحم. 
2- مصدر هام من مصادر الألباف: 
آ- ألباق تذوب بالاء: 
-تخفض مستوى كلسترول الدم التي تمنع الإصابة بالسكري وأمراض الأوعية الدموية 
لابه 
ي آلياف ¥ تقوب بلا 
-متع قبوضة المعدة: قنع سرطان القولون. 
3- مصدرهام للبروتين: 
-رغم حاجة العدس إلى أتواع أخرى من الحبوب لبثكامل البروتين الموجود فيه. 
4- غتي ب ل1ھ اه۴ أسيد القولبك. 
-وهي تمتع التشوهات الخلقية بالأجنة التي تصيب الدماغ والنخاع الشوكي والأعصاب كما 
بمنع أمراض القلب والسرطانات. 
5- يختوي العدس على مركبات ءعاةالرام فيتات وهي نع نشوء الأورام السرطائية. 
6- غني بالأملاح: 
-البوتاسيوم: وهو مهم لنشاط خلايا الجسم مهدىء للاعصاب. 
-الحديد: بمنع فقر الدم. ويساعد النساء على تعويض الدم المفقود خلال الإحاضة. 
-النحاس: بمنع جلطات الدم. 
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الفاصوليا 
Bean, Kidney‏ 
Haricot Bean+ LkaqgdJl Dolic‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-البتور الخضراء. أو اليابسة أو العلية. 

الموطن: 

-الأتديز. تزرع قي كل أجزاء أوروبا. وقد قبل بأنها وجدت في البيرو. وبوجد أكثر من 500 صنف 
من الفاصوليا في تواببت قدمة. وثمة اصناف في البرازبل واميركا الجتوبية ¥ نعرفها. 

تاریخ النبتة: 

-هذه النبتة القدمة زرعت منذ وقت بعبد. ولتشابه 


البذرة مع شكل خصبة الذكر. جعلها قدماء الصربين 


للعبادة والتقديس. ومتنعوا استعمالها كطعام 
دوي إبطالبا في الوت الخالي. توزع الفاصولبا على 0 


الفقراء في مناسبات الوفاة السنوية لموثاهم. ny‏ 
-وعند اليهود بمننع الحاخام الأكبر قي يوم الغفران من 0 
أكل الفاصوليا. Q0‏ 
القركيبة؛ 
-الجففة الخضراء 90 4 

-ماء 12.60 89.00 ۵ 
-دهون 1.54 0.21 وای 

-ئشاء 20.50 2.50 


0.70 3.0 


کرب وزات 61.50 7.50 
-قتوي القاصوليا: فاصكولين ع" ذا0عcكة۴1.‏ زل ععaاmuci‏ . هلام فباتی :8طا۸ آسہد 
الباكتبك لأعة نام۴ . دھهون ۳1۸ ع1 . سکر عبر متحجر 10s)‏ , اک 
-قتوي الفاصوليا على أملاح معدنية مع ¥1۲4 و ۷1۲٤‏ ونسبة عالية من البروتين والحديد. 
الفوائد الطبية: 
1-تعالج التهابات وأمراض الصدر عن طريق غليها وهرسها مع الثوم. 
2-تقطع الفاصولياء ثم تغلى وتعطى كمدر لليول ومعالجة #مراض الكلى. 
3-تعالج امراض السكري, وهي تخفض مستوى السكر بالدم. 
4-تعالج أمراض الفاصل والروماتيزم. 
5-تعالج الفاصوليا الحساسية الجلدية المستعصية عن طريق طحن الفاصولبا. وجعلها 
لبخات دافئة على المنطقة المصابة. 
6-تعالج آلام الفقرات. وخصوصاً فى المنطقة القطتبة. 
7-متشطة للطاقة الجثسية. 
8-وهى قد تستعمل لبدء دورة الإحاضة عند الأئئى. 
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الإكثار والمداومة على الفاصوليا يسبب: 

-النفخة والأرباح في البطن. 

-تسبب كوابيس ليلية. 

-تشنج القصبات الهوائية. 

-الفئيان. 

-وجميع هذه العوارض يزيلها استعمال الخردل في الطعام مع الفاصولبا. 
-الإكثار من أكل الفاصوليا الخضراء قد يؤدي إلى: 

-صداع في مقدمة الرأس. وحرقان في منطقة حدقة العين. وآلام في البطن. 
-جذور تبتة الفاصوليا مخدرة. 


-نتمتع اللوبيا بنقفس صفات الفاصوليا تفريباً. وكذلك البازيلا ويكون الاختلاف في الثركيبة. 
-ماء 786.1 

بروتين 1/24 

-دهون 7/02 

-نشاع 7/76 

-ألباق 25 

-رماد 22 

-سعرات 35/ 
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الفول 
Fava Bean‏ 
(Vicia Faba)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الثمرة: الحبة جافة أو خضراء. 
موطنه وتاریخه: 
-عرفه القدماء. وموطته آسبا في حوض الأبيض المتوسط. وهنالك نوع آخريثبت في جبال 
أوراس. زرعه الإغريق وأكلوه بشكله الأخضر وجقَقوا الباقي لمؤوئة الشتاء: وكانوا يستعملوته 
لإحصاء الأصوات في صناديق الاقتراع بدك من الأوراق التي تستعملها نحن. 
-عرقه الرومان وأحاطوه بالقدسبة واستعملوه في طقوسهم الدينية في الاحتقالات 
الستوية. واستعمل في الطعام مطهدًا واستعملوا دقيقه في صناعة أتواع الخيز 
-تتتشر زراعة القول في آسيا. وبلاد حوض البحر الأبيض المتوسط. وبستعمله الشرقبون 
أكثر من الغربيين في طعامهم وخاصَة دول العالم الثالث والنامية. وذلك لتعويض نقص 
تناول اللحوم التي تغذي الجسم بالبروتين البقري. بعوض القول توعاً ما هذا التقص ما 
يحتويه من بروتين نباتي. ويمكن إنتاجه في أي وقت من السنة. حيث إته تبات سثوي. ومكن 
زراغته عدة مرات بالسنة إذا لم يشأ الإنسان تنويع الإنتاج. وهتالك عدة أصتاف. 
ترکیبته: 
- ماء 67⁄ 
- بروتین 710 
- دهون 4⁄ 
- کاربوهبدرات 6 .7⁄14 
- ألياق 4⁄ 
- س کریات کعلiوه‏ سا6 وأملاح 
معدنية: كالسيوم. فوسفور جديد. 
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کبریت.×1۴م0۳ 8 ۷1 . وهيموغلوبين بنسبة ضئيلة.١1ط)اعا‏ ,اداع . وهو بعتبر أغنى 
النباتات بالبروتين 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1-للفول ميزة إرخاء العضلات الحمراء الاإرادية lلنÃشنجRelaXan{ã Muscles‏ ,ينتفع في 
امراض تشنج العضلات والبرقة 0عةطا ”10 . والام الظهر. وأمراض الفقرات المتشنجةءء¡5 
فالذي بأكل الفول ترتخي عضلاته فبميل E‏ 
إلى النوم 
2-مدر للبول. 
3-بزيل أصباغ الجسم الزائدة 
وخضوضاً الكلف والنمش. : 
4-يزيل الإسهال خاصة الطبوخ © 
بقشره. ولكنه يُحدث النفخ والأرياح. 
5-يفذي ما يحتویه من بروتین‌8 ز۷ 
pex‏ 0mعوھيموغلوبىن.‏ 
-بعض الذين يأكل ون القول تصيبه م حساسية تسمی: ۴۵۷15۳ قد يصضل هذا التسمم 
إلى درجات مهلكة وفاتلة حيث مصل الدم 5زورامصعة81 81004 , ويعاني المريض من عسر 
بول وريقان على درجات متفاوتة على حسب شدة الإصاية. 
-كذلك بُحدث الفول بعض درجات التوتر عند المصابين بأمراض نفسية. 
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Wheat المح‎ 


(Triticum Aestivum) 


Borg البرغل‎ 


القمح: 

الاجزاء المستعملة: 

-الحبة بجمبع طبقاتها. النخالة. الفشرة. اللب الأبيض. 
تاا r,‏ 


-من أقدم ما عرفه الإنسان. بعود تاريخه ومعرفته إلى العصرالحجري. وجدت نقوشه ورسمه 
في الآثار الكثيرة ما بُظهر مكانته التي كائت مقام التوقير والتقديس. وتذكرالأديان بأن 
القمح من نبات الجنة نزل إلى الأرض,. قد يكون موطنه الأصلي ها بين بر الشام( فلسطين. 
الردن. سوريا. لبنان). والبوتان. 

-هتالك غدة أتواع من القمح وهو بزرع في جمبع أنحاء العالم. 

ترکینند 

-يتألف القمح من عدة طبقات. الطبقة الخارجية الأولى هي النخالة9 £ من وزن القمح. 
تليها فشرة رقبقة سمراء3 ۸ من وزن الحبة. وهي نوي البروتين, الطبقة الثالثة. وهي عبارة 
عن نشاء وهي بيضاء85 4 من وزن القمح,. ويقبع في أحد قطبي القمحة ”الرشيم". وهو 
يحتوي على الجنين الذي ينمو منه القمح الجديد. ويؤلف4 / من وزن القمح. 

-يتألف خبز النخالة 813۳ من مطحون جميع طبقات القمح. 

-يتألف الخبز الأسمر ل8۲8۵ 810۷١‏ من الطبقة الداخلية النشوية البيضاء مع القشرة 


الرقيقة السمراء. 

-يتألف الخبزالأبيض 8۲8۵4 ۷111# من الرشيم أو جنين القمح. هو أغئى أجزائه بالفبتامينات 
والمعادن. وكلما دخلنا إلى الداخل كانت أقل غنى بالفيتامينات والمعادن. والطبقة الداخلبة 
نشوية بأكثرها 


تثركب حبة القمح من المواد 
-ucosideاG‏ سکریات 75 ⁄ 
Proteins-‏ بروتين 12 - 11 7 
-sل ipi‏ مواد دهنبة 7⁄12.5 
-0seاiاce1‏ ألباف سيلبلوزبة2-2.5 ⁄ 
Mineral Salts -‏ أملاح معدنبة2 4 تتألف من بوتا 
-أما الرشيم فبتألف من: 
- ہرgتj Proteins‏ 25 7 
- 5ات Glucosides‏ 747 
- دهون تباتبة كلمأ 712-10 
- qlسwتjı Lecithinê‏ 
- فوسقور. مغنزیوم. کالسیوم صودیوم. حدید. یود. 
Vit E. PP. Vit Bé . Vit BS. Vit B2, Vit BI -‏ 
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الح کے 


-يحتوي الرشيم على أنزهات منها 
eئةم1ip.‏ وهی تنساعد على هضم الدهون. 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1-مفذ ومتشط للجسم بتع فقرالدم 
عبرالحديد و ×۵ا0mpء‏ 8 ۷1 ويساعد 
على غو الجسم. 
2-ملبّن عبر الخمائر التي في الرشيم. 
3-منع تشنج الأعصاب بواسطة8B‏ ۷1۲ 
×eامmدء.‏ والمعادن التى بحوبها. 
4جنع العجزالجنسي والعقم لوجود 
فيتامينات×ع 1م٣0٨8‏ .الفوسقور والجحديد. 
التي تعمل على حصانة الأجهزة التناسلبة 
خصوصاً Vit E‏ 
5-الكالسيوم يقوي الجه از العظمي 
والآاسنان, 
6-السيليكون. والكالسيوم والبروتين, 
يقوي الشعر. 
7-بنظم هرمونات الغدة الدرقية التي تفرز الهرمون ٤١¡×>۲0ر"1‏ 
8-مغلي النخالة يعالج أمراض الصدر يسكن السعال, يكاقح قبوضة المعدة. بهدىء ثورة 
الأمعاء الغلبظةr0e Bowe Sy:‏ عاطذاİ]‏ . ينعم البشرة والوجه, بعالج الأمراض والألام 
العصببة والنقرس 
9-مطحون القمح بزيل التورم والكدمات. وتهيج الجلد والتهاباته. والحروق. ولك بوضع 
کمادات. 
10-التشاء الموجود في القمح بمنع تفرحات والتهابات الجاري الهضمية. ومسحوق النشاء 
بكافح التهابات وخسس الجلد والأكزما 
1-بزبل الكلف وأصباغ الجلد. 
البرغل: 
-وهو يشتق من القمح,. يتمبز بكونه ذا قيمة غذائية عالية. يستعمل في بلاد حوض البحر 
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الأبيض المتوسط. وخصَوصاً سوريا. لبثان. فلسطين والأردن. وغيرها من الدول العربية. وهو 
يستعمل مزوجاً مع الخضار في الطعام المسمى: (تبولة). أو مع اللحوم الحمراء في الطعام 
السمى: كبة (كبيبة). 

-وهو بأخد القوائد والميزات الموجودة بالقمح مع بعض التعديل. في صناعة البرغل. يستعمل 
القمح الكامل "ة6 1e4‏ ءا۷10 بكسرالقمح الذي يسلق قبلهاء ويجفف هت الشمس. 
البرغل هو مكسور القمح وهو بختلف عن الدقيق الناعم الذي بُستعمل فقي صناعة الخبز 
و بتعرض للسلق قبلا. البرغل نوعان: خشن وناعم. على حسب حجم المكسور من القمح. 
فإما أن يكون هذا الكسوزخشتا أو ناعماً. 

ترکینند. 

-نشاء وألياف ومواد سكرية ٨62‏ من الوزن. 

-مواد دهن نباتبة 3 / من الوزن. 

- بروتين 16 # من الوزن 

-أملاح 5 ۸ من السوزن. 

. Vit Bg Vit B, . Vit B, -کالسيوم. صودبوم,بوتاسیوم مغنزیوم. فوسفور سیلیکون. یود.‎ 
„ Vit D . Vil E .PP 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

-هي قوائد القمح مع تعديل طفيق. 
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] 


e يما‎ | 3 


< 


کر اا 


السندن 
COB Nut‏ 
(Corylus Avellana)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة. قشر الأغصان,: الأوراق. البذر 

الموطن والتاريخ: 

-بنبت فقي الغابات. كل الغابات. وهو قدم جداً. فالنقوش الموجودة في المدافن وأماكن العبادة 
تدل على أنه كان معروقاً وقتها. وقد وجدت بعض الثمار في بعض القبور عا يثبت معرفتهم 
للبندق. 

- يدل اسم البندق اللاتبنية١113ء۸۷‏ ك»الإإه٤‏ . على شكل البندق وهو على الشجرة. 
فالاسم دراه . يشتق من الاسم اللاتيني كلاه . أي القبعة. 

- عرفه الأقدمون. وكتب عنه ديسقوريدس05 010800۲14 , بأنه رديء للمعدة ضار لها يشرب 
مسحوقه مع العسل فينفع من السعال المزمن. بنبت الشعر على الثعلبة في تركيبة 
- يدخل حالياً في صناعة أنواع الشوكولاتة. حيث إن طعمه بنئاسب أكثر من غيره من 
المكسرات مع الكاكاو 

ترکیبته: 

في کل 100 غرام بندق يوجد: 

- اء 4/ 

- برونین 115.70 

زیوت65.30/ ب شکل 1⁄2 وزن 
البتدقة. 


- أملاح معدتبة 72 (حديد. كالسيوم. فوسقور بوتاسبوم) 
- مواد قأبضة Astringents‏ 


. Flavonoids - 

Vit B2 . Vit Bı. VIA - 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- خاقض لمستوى السكر بالدم ١۵۳ء1081‏ . ينقع مرضى السكري 

Soliumş . Saginata laqعgتiڊ‎ . TaeniaSis بطرد الدودة الوحيدة‎ -2 

3- يدر البول. يقتت الحصى والرمل. بكافح الالتهابات في الجاري البولية 

4-مغلي قشر الأغصان خافض للحرارة 

5- ¬ الأزهار مضاد للبدانة والترهل. يخفض الوزن وينحف 

6- يخفف من التعرق 

7- ينقع من أمراض الرومانيزم 

8- يضيق الأوعبة الدموية. ويوقق التزيق. بنقع من الدوالي. 

9- بنشط الدماغ ووظائفه من انتباة وذاكرة وحفظ. يساعد على السهر يعالج الفالنج 
وأمراض نشاف أو انسداد الأوعية الدموية بالدماغ. يعالج الرجقان الباركتسوني ١0م‏ ذ)۴a۴.‏ 

0- يعالج أمراض الصدر والسعال. مقشع 

11- منشط للطاقة الجثسبة 

2- أبحاث جدبدة تفبد بأهمبته للدورة الدموية والقلب. وهذه الأبحاث ل زالت في بدابتها 
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الجوز 
Walnut‏ 
(Juglans regia)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
- الثمرة. الأوراق. القشرة الخضراء (قشرة الئمرة). 
الموطن والتاريخ: 


- من الأشجار المشهورة في جبال لبنان وسورياء وتمتد الأشجار حتى اليوتان. وهي موجودة 
أيضاً في آسيا وإيران. الهند وهملايا وكشمير تعيش أشجار اجوز قي الجبال على ارتفاع 4000 
0 قدم. 

- یذکر 1ا۴ بأن اجوز دخل إيطاليا من بلاد فارس 

- وبذكر ۷4۲۲0 الي ولد عام 116 قبل الميلاد. أن شجر الجوز كان بنمو في إبطاليا خلال فترة 
حياته. 1 

- البعض بذكر بأن شجر الجوز دخل إلى إنكلترا سنة 1562. والتاريخ الصجبح والمؤكد غبر 


معروف. 


-وبعد التاريخ المذكور بثلائين سنة يذكر 6۲١4‏ قي كتاباته 
بأن شجر الجوز موجود بشكل عادي قي الحقول وعلى 
الظرق. 

- هنالك عخة أتواع من الجوزمنها التي موطنها 

آسيا كما ذكرناء ومنها متل التوع المشسةى 

Walnut:‏ aekاB.‏ الجوز الأسود وموطته شمال 

أميركا 

- ويقال بأن: ”العصر الذهبي“ في الحضارات القدبمة. 

عتما كان الإنسان بقعات على البلوط والألهة كاده 

تتقدى على الجوز ومن هنا كان أحد أسماء الجوز "جوز 
جgبaڌر“. Jupiter's nuts‏ 


2 الحلب مالحباة 


ترکیبته:؛ 
- الثمرة: 
- سکرıات GlucosideS‏ 
- صaخۃ Mucilage‏ 
- أهم جزء في Juglong Nucin ) gھ j kl‏ 
- أملاح معدنية: حديد. كالسيوم. نحاس. زنك. فوسفور 
- فبتامينlت PP. Vit B2 . Vit Bı .Vi A:‏ . 
- القشرة: 
- زیت 
- صaخ Mucilage‏ 
Albumin Jj -‏ 
- مواد معدنية. 
- ألباف سیلیلوز 
- ماء 
الاستعمالات الطبية والفوائد: 
1- الأوراق لها تأثير قابض ومتظف ومعقم, والقشرة الخضراء لها تأثير ملين للطببعة. 
2- تستعمل الأوراق لعلاج أمراض الجلد. مثل الالتهابات الفيروسبة المسماة؟م م8۲ . 
9 التحخسر الجلد. 
3 الفشرة الخضراء والفشرة الخشبية التي تلبها ذات تأئير معرق. 
4- القشرة الخضراء غبر الناضجة تقتل الديدان.الدودة الوحيدة 4أ61ة1 , 
5- يجدد تنشاط الجسم بنع الترهل والضعف, 
6- بمنع سقوط الشعر ويحول الأبيض بالصبغ إلى أسود. 
7- يساعذ في التئام الجروح. 
8- شأته شأن المكسرت. خافض لمستوى السكر بائدم Antidiabetic action‏ 
9- يساعد على إزالة جر الجلد في أصابع الأقدام ”مسامير الأقدام". وذلك بتدليك المسامبر 
0s)‏ بالقشرة الخضراء. 
0- ثماره المجففة تسلق ثم فف وقلى بالسكر وتقدم مع الفاكهة الأخرى كمغذ وفاع 
للشهية. منشط للكبد. ومقوي للطاقة الجنسية (يستعمل الجوز الصغير الأخضر الطري). 
1- ينصح بالإكثار منه للمصابين مرض ”التصلب اللويحي؟ Multiple sclerosis: mal‏ 
2- قشرة الجوز القاسية مص وتطحن. تستعمل لتبييض الأستان وتقوية اللثة. وإزالة 
روائح الأنفاس (بودرة فحمية). 
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الصنوبر 
Pine‏ 
(Various Species, Family Pinaceae)‏ 


- الصتوبريات من أهم ال#أشجار وهي ذات أهمية خارية. وتستعمل أخشابها على أساس 
استقامة جذع الشجرة وفوته. يستعمل في الإنشاءات ما يعطيه الأهمية التجارية. .8 
Distillation Timber‏ 

- تعطي أشجار الصنوبر الصمغ. وبستځرج من الصمغ زیت التربنتين6 :)۵م11۲ 0۴ 01 . 
۾ Rosin‏ الذى تتستفمل ظبياً على مستوى أقل في صناعة المراهم, والمادة اللاصقة في 
Plaster‏ 

- زيت النربتتين 010۲۵۸۲1١8‏ |01 يذوب فبه الصموغ. الشمع. الدهون. كوتشوك. الكبربت 
والفوسغفور. يصتع منه مادة الفارئيشغ0ا1)10اC40 ۷4۲٣151‏ . امستعمل فقي دهان الأخشاب 
أما طبياً فيستعمل في الطب البشري. والطب البيطري 
فھو يستعمل کمعفم ›نام ء٣‏ ۸.كما بستعمل للخيول 
والفطفان عن طريق تناؤله داخلباً كمضاد للدهدان 
ernie‏ بستعمل خارجياً كمكافح للأورام الروماتيزمية 
وكمعالج للالتواء ”فكش* 5١نةإم؟,‏ والكدمات كعءاںا8. وهو 
يقتل الطفيليات. ويعالج أمراض الصدر 

- عند تقطبر صمغ الصنوبر, بعطي الزيت المذكور أعلاه. 
ومعه مادة تسمى :۸051۸. وهس تسمى: "الفونة“ نستعمل 
على أقواس عازفي الكمان. وبستعمل لصناعة الشمع 
الخاص بالاختام. الفارئيش ا15١إة۷.‏ وصناعة بعض أانواع 
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الصابون الصمغية 


- القطران هو نوع غير نقي من زبت 1€ ı۲۵1)‏ . 

- تقطير خشب الصثوبر فيى1084 . يعطي زيت 011 ۴١8‏ . الذي يعطي رائحة طببة. 
تستعمل فى العطورات ”عطر خاص ۴4٠0 ۸454١‏ *. وهو أيضاً يستعمل قى صناعة الدهانات 
بر اللامخة 5مواع and n0‏ yاD.‏ "مات"*. (ويستعمل لذلك الصنوبر البري {Pinus Sylvestris‏ 
وهو بستعمل لإزالة رائحة العرق ولإزالة الترهل والاسترخاء بالإضاقة إلى كونه عطاً 

موطنه: 

- اسپا, اوروبا. امیرکا 

الأجزاء الستعملة 

- القشر الصمغ. الحب 

ترکیبته: 

Pinus larix - Pine Larch Lisl الصنوبر الذي نعرفه في‎ 

Tannic acid: القشرة‎ - 

Larixinic acid - 

Turpentine - 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- في صناعة المراهم الخاصة بالتدليك ”أمراض عصبية“ 

2- مدر لليول. بفتت الخصى. يخرج الرمل 

3- يعالج أمراض الكلى وlزJqة8ladder Urinary‏ 
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اكرات 

Anti Rheumaticãةبıصكlا يعالج الأمراض‎ -4 
Affection 

5- يعالج أمراض الغشاء الحاطي كاMuc‏ 
aneاbصعص.‏ والصدر لذا قهو مقشع طارد للبلغم 
.Expectorant‏ وبستعمل قي حاات التهايات 
القصبات الۍھوlذıة Bronchitis‏ 

6- يستعمل في صناعة اللاصق ۲عاكها۴ 

7- بستعمل في اللعالجة بالاستتشاق 
.Aromatherapy‏ والتدليك 

8- استعمال خارجى فى معالجة الحساسية 
.E4‏ والصدقبة Pyiriasî§î‏ : 

9- الحب يستعمل في الطعام بالإضافة إلى فوائده 
الطبية. فهو يحتوي أحماضاً دهنية غير مشبعة 
Fatty Acids‏ yunsaturatedا0.‏ يستعمل الب اا١ ۴١8‏ في تنشيط الدورة الدموية قي 
الدماغ. يعالج القالج والنشاف قي الدماغ. ومرض الرعاش الباركنسوني. وأمراض اللقوة 
0- مفيد في معالجة أمراض الكبد والريقان. بنشط الكبد. 

1- قاع للشهية 

2- منشط للطافة الجنسية. بزبل الضعف والارتخاء مع العسل 

3- خاقض لمستوى السكر بالدم 


Pistachio 


الأجزاء المستعملة: 

-الفمرة الق انداتابة 

الموطن والتاريخ: 

- تمرة قدية. موطنها الاصلي اسيا. هي موجودة في بلاد فارس وقي سوريا ولبنان. حيث تزرع 
بكثرة في سهل اليقاع. تمد زراعتها إلى تركيا 


ترکیبتها؛ 

- ماء 259 
ee‏ 1244 
تشاء 735 

- زيوت 162.5 


- ألباف سليلوزية 113 
Arshes la) -‏ 12.4 
-وهو بعتب ر أغنى أنواع النقولات بالأملاح المعدنية: س 
فوسفور. بوتاسبوم. صوديوم. وهو غني ب VIA‏ . 

Vit B 


استعمالاته الطبية وفوائده: م ™ 


1- غني بالزيوت الدهنية ومنها زيوت دهنية غير مشبعة 
unsaturated Fatty acids‏ ا۴ وهي أساسية في تثقذية 
الدماغ الذي يعتبر تركيبه الأساسي من الدهن. وكذلك 
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القوسقور الداخل في تركيب الفستق. يتشط الدماغ ووظائقه من حقظ وتركيز. وذاكرة 
وقهم. وأداء العمليات الحسابية. ومنع النسيان. وبئثشط الدورة الدموية قي الدماغ قبمنع 
أمراض الجلطات والفالج والنشاف. والرعاش الباركنسوني ١كأ«0؛مi Park‏ 

2- يولد الطاقة للجسم 

3- يتشط الدورة الدموية في الكلى. بقنت الحصى والرمل. يزيد في حجم الكلى ويساعدها 
عل لای 

4- يشد اللثة والأستان 

5 ايستبي القطنن 

6- قشره مانع للقيء عن طريق تقوية أعصاب عضلة فم المعدة (الصمام الفؤادي )ةل ة٣‏ 
ا .Spi‏ ومنع الحموضة والأسيد من الصعود إلى الأعلى. هذا الصعود الذي يسبب التصافاً 
وأمراضاً في البلعوم كاعep۸0ء0‏ 

7- بزبد في إدرار الحليب من الضرع. ويغني الحليب بالدسم والمعادن, فيكون مغذيا وكثير 
آلفراتے ` ٠‏ 

8- بعالج الأمراض التناسلبة. وينشط الطاقة 

9- يعالج أمراض الصدر وخصوصاً السعال المزمن 

0- نافع للمرضى المصابين بالسكري 1306115 . بخفض مستوى السكر بالدم 
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فستق عبيد (فول سوداني) 
Peanuts (Arachis Bypogaca)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة. 

الموطن والتاريخ: 

- منشأه أمبركا الجنوببة. البرازيل والبيرو. فقد عثر على حبوب فول سوداني متحجرة قي 
خرائب الأتكا بالبيرو. وبعد دخول الإسبان إلى هذه المناطق في أميركا الجتوبية. نقلوها إلى 
أفريقيا. ومن أقريقبا انتقلت تبثة الفستق عبيد حيث سميت على اسمهم وبق صد 
بكلمة عبيد (الإفريقي). حيث كان القربيون بستعملونهم كرقيق أسود. وائتقلت التبتة 
إلى الصين والهتد وأندونيسيا. والفليبين والمكسيك وأمبركا الجنوبية. وبوجه خاص البرازيل 
(موطتها الأصلي) والأرجنتين 
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ا کراس 

- سماه الإنكليز” جوز الأرض": لأنه في مرحلة من المراحل بتدلى من الشجرة حيث بطمر بعد 
ذلك. فينمو قت الأرض مئل البطاطا. 

- في الجزء الجنوبي من الولايات المتحدة الأميركية. استعمل الرقيق الأفريقي في زراعة 
تاف الفطن. ولإطعام العبيد رع الفستق العبيد لتغذية هذه الفئة. وكان ذلك في القرن 
الثامن عشر وبعد الحرب الأهلية في الولايات امتحدة الأميركية. انتقلث زراعة الفستق 
العببد إلى الولايات الشمالية 

- بستعمل الفستق عبيد لأغراض وصتاعات كثيرة منها: صناعة العدسات اللاصفة من 
زيت الفستق عبيد. وفي صناعة المنظفات. والذي يبقى بعد عصر الزيت من فقستق العبيد 
يستعمل كعلف لتغذية الماشية. ويدخل الفستق العييد في ضناعة الأغذية الخاصة برواد 
الفضاء الأميركيين. 


ترکېسنه 
- إن كل كوب من زبدة القستق عبيد التي تصتع بكثرة في الولايات المتحدة الأميركبة 
- زيت نباتي 47.8 ع 


- بروتين نباتي 26.1 8 

- أملاح معدنئية: 39308 

- فوسفور. حدید. یود. بوتاسیوم. صودیوم. 

Ba‏ باينا B‏ :ناھر فاه > فبتا ى۴۶ 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- يستعمل لحمل الأدوية. وتأخير وتطويل مفعولها بالجسم,. (بنسلين. أدرينالين). 

2- يدخل في صناعة الماكياج والكرممات 
التجمبلبة؛ لأنه يساعد على إكساب البشرة 
صحنها وليونتها وتعومتها. ومنع الشيخوحة 
والتجاعبد والتعفن بالجلد 

3- يساعد فیتامین۴۴ . والبروتين الموجود 
بالقستق على الحافظة على صحة ومرونة 
الأوعية الدموية من داخلها. فيمتع ترسب 
الكوليسترول والكالسيوم التي تسبب 


نشاف الأوعية الدموية .Arteriosclerosis‏ 


ومن ثم انسدادها. 
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4- بساعد الفستق العبيد على إغاء العضلات وتغيتها. والأعصاب التي تغذي العضلات. 
بستعمل زيت قستق عبيد في تدليك العضلات امشلولة والربضة, بزيد في وزن وكثافة 
العضل 


5- يوقف النزبف الدموي بواسطة۴۴ 
بقع اتكوتجعتدول افع ا5ا ؛ ويح الكوتيتسريل الحاواة 
7- يخفض مستوى السكر بالدم عند المصابين بالسکري 


8- يساعد على النشاط الذهني بواسطة البروتين الذي يحوبه. والقوسفور وفيتاميتات |8 
B2‏ 


9- يقذي الجسم عبر إعطائه البروتين اللازم 
0- هنالك دراسات عن ئأئیره نع السرطانات التي تصيب العضلات مثل $4۴0۲ . 
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الكاجو 


Cashew Nuts 
(Nancardium Occidentale) 


الأجزاء المستعملة: 

- الحبة وهي تشبه شكل الكلية. 

٠ الموطن:‎ 

- الهند. باكستان. إيران. أفريقيا. جامابكا. غرب الأنديز أمبركا الإستوائية. 
برکبينة 


- الدهون ه؟ أهاه631 غراماً. 

poly unsatureted.İlyغ‎ 50 ûsn غر‎ jga» . saturated fat دهون مشبعة 13 غراماً‎ - 
fatty acids 

- کولبسترول صفر ملغرام ع0۳ 

- صودبوم 22 ملغرام. 

- النشويات 4e‏ ل0hyطcarb‏ اtota‏ 54 غراما, 

- ألباف 5ع۲طا؟ رمال 4 غرامات. 

- سکربات 8083۲5 7 غرامات. 

- بروتین 8" اهام 21 غراماً. 

- حدید 46/. 

- کالسبوم 6/⁄ 

Magnesium, selenium, zincكيدركکانأ فوسقور + زنك + سبلبئیوم + مغنزیوم + أسید‎ - 
.phosphorous, Ana cardic acid 

. a01 کردول‎ - 

- يحتوي علی فبتامین (۸, 2, €) کا۷ 


02 الطب دا لخاة 


قوائده واستعمالاته الطبية: 

-بنصح استخدامه ّت إشراف طبيب متمرس بهذا النوع من الطبابة ولا ينصح استعماله 
دون مراقبة طبية. 

1- متص حامض (أسيد) المعدة. ويعالج القرحات المعوية وفرحات الأمعاء 

2- بنشط الطاقة الجنسبة عند الرجل لاحتوائه الزئك. 

3- مخفضص لطيف لستوى السكر بالدم عتد المصابين مرض السكري بالدم. 

4 يجب استعمال الزيث بحذر (يحتاج إلى مزيد من الدراسة). قد م وضع الزيت موضعياً 
بنجاح في علاج الثأليل. الفطر الجلدي. قرحات سرطائية. 

5- المركبات الكبمائية في الكاجو نكافح فصائل البكتربا 0$[)۷۵م 4۳إ6". (التي تتلون 
باللون الأحمر بعد صبغها بصبغة 6۲4۳ ) المسؤولة عن تسوس الأسنان. وتعالج الإصابة 
بالتهابات حب الشباب. والبرص "18۲08" هذه الزبوث موجودة في لب الكاجو وقي قشرة 
الكاجو 

6- الحديد الموجود في الكاجو يكافح ضعف الدم الناج عن نقص الحديد. كما هو ضروري 
لنشاط الأتزمات الموجودة بداخل الجسم 
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7- المغتيزيوم عطي الطاقة ويساعد على غو العظم,. كما هو ضروري لنشاط الأعصاب 
والدماغ. 

8- الفوسفور ضروري لنمو العظم والأستان. ونشاط الدماغ والأعصاب. 

9- الزنك ضروري للهضم والاستقلاب ١5نا‏ اها# . وللمحافظة على الصحة والطاقة 
اة 

0- السبلنيوم له تأئير مضاد للأكسدة. نع السرطانات ومتع الجلطات وأمراض القلب 
وسكتات الدماغ 

1- الكاجو مضدر لليرؤديتافة 

2- توي على القلبل من الدهن المشبع (13 غراماً). والكثير من الدهون غبر المشبعة 50 
غراماً. وهي ضروربة لنشاط الأنسجة والخلايا. ولإنتاح الطاقة. ونشاط الأعصاب والدماغ. وهو 
¥ يحتوي على كوليسترول ”صفر ملغرام". ومكن استعماله يحكمة كمخفض للكوليسترول 
بالدم. 

3- الفيتاميتات٤‏ ,0 ,۸ . تعمل مضادات للأكسدة والسرطاتات وتزيد في مناعة الجسم 

14- يعتير كفا للشهية. مقَةٌ جيد للأعصاب. منشط: يبني العضلات والجسم ويتميز 
يتكهة رائعة. 


4 الطب واخباة 


ر 


اللوز 
Almond‏ 
(Prunus Amygdalus Batsh)‏ 
(Amygdalus Communis)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة. الزيت. 

الموطن والتاريخ: 

- آسيوي وخصوصاً في بلاد حوض البحر الأبيض المتوسط. خصوصاً المتاطق التي تمتد بين 
روسيا وتركيا واليوتان وسوريا ولبنان. وحالباً يزرع قي هذه البلاد وبلاد فارس. 

- دخل اللوز إلى أوروبا عبر اليوتان فقي القرن الخامس قبل الميلاد. 

ترکینتد 

- اللوز الحلو غني بالزيوت الحمضبة الدهنية النباتبة غبر نش ıعFatty.ã Polyunsaturated‏ 
ئلع والبروتين. والسكر يجتو« ل .Vit B6 .Vit B5 .PP .Vit B2 ,Vit B1 . Vit A‏ laÎاج‏ 
معدنية ومعادن مثل فوسفور. بوتاسیوم. ماغنزبوم. کالسیوم. کبریت. صودیوم. حدید. لب 
اللوز يحوي على الفوسفور الطبيعي. لذلك يعتبر مهما جداً للأعصاب وثشاط 
الدماغ. وعلاجه من أمراضه. 

- اللوز المر يحتوي على مواد سامة هو "حامض 
السيائيد". بحيث إن تناول 10 حبات څدٿ مضاعفات 
خطيرة. موت الإنسان الذي يتناول السبانيد بشكل 
سربع. وتصدر عنه صرخة قوية مبزة تسمى: ”صرخة 
السيانيد“. يستعمل عملاعء المحابرات کبسولات 
السيانيد للائتحار عند اكتشاف أمرهم قي بلدان 
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معادية. موت الإتسان بسببها في بضع ثوان 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

|- مسهل للطببعة 

2- يغدي الطبقات الحتلقة من الجلد وينعم البشرة الجافة. يزيل ريض EmolientıL+k|‏ 
وتآكله. يعالج كثيراً من أمراض الجلد وتشقق ونشاف اليدين والأرجل. 

3- يعالج الحروق 811175 10۲ من الدرجة الأولى 

4- يستعمل حليب اللوز (لوز مسحوق. سكر ماء). لأمراض الصدر والسعال المزمن والريو 

5- حليب اللوز يعالج تهبيج الجهاز الهضمي عبر ترسيب اللوز الملسشحوق فوق االتاطق 
المهبجة. ومنع احتكاك الطعام والفضلات بها 

6- بعالج أمراض المسالك البولية, يفتت الحصى والرمل. يكافح التهابات الكلى. 

7- المعادن خصوصاً (فوسفور). والزيوت الحمضية غبر المشبعة تهدىء الأعضاب. وتنشط 
الدماغ ووظائفه. ونع أمراض النشاف والانسداد والخلطات (الفالج). والرعاش الباركتسوني 

8- بنشط الطافة الجنسية. ويزيد قي تعداد النطف المنوية (يكاقح العقم) 

9- يعالج الأمراض العصبية والأوجاع 

0- نع فقر الدم بواسطة فيتامينات×ع ام" 0ء8 . والحديد والمعادن 

1- بحمص اللوز ويضاف إلى القهوة. فيخقف نسبة الكافبين, ومكن استعماله كېديل 
كلي للين والقهوة 

2- يكافح الديدان المعوية 


6 الطب داخ 


3- قشر اللوز المقلي يكافح الرشح والتهابات الحلقوم والسعال. 

4- هناك دراسة حديئة تشير إلى زيت اللوز كمانع لأمراض القلب. 

15- مركز الأبحاث في Los AloS‏ فCalifornia‏ 
کالیفورنیا. یڈکر بأن زيت اللوز إذا استُعمل بد 
من الدهون يخفض مستوى 
الكوليسترول بالدم. ومقعوله 
بكون أقوى من زيت الزبتون: 

16- بنع تشنج العضلات 
şgرخrelaxantl_aq Muscle‏ . 
الفقرات(ءء01). تدخل أنواع 
اللوز في صتاعة بعض الأدوية 
المستعملة في علاج تشتج العضلات 
مثل البرقة 0عةطا«ن1. وعلاج أمراض الفقرات. 

7- اللوز مع الماء موضعياً وعبر الفم يخفف من أمراض الحساسية خصوضاً الشري. 

8- يكافح الصداع موضعياً وعبر القم. 

9- يقوي البصر ومنع قصور التظر والعشىس اللبلي. عير۸ ۷1۲ . الذي يحتويه. 


التمر هندى 
Tamarinds‏ 
Tamarindus Idica‏ 


الأجزاء المستعملة: 

- الثمرة وهي موجودة داخل قرن يعمل حافظاً مثل القشرة وبداخلها يذر 

- هنالك ثلائة أنواع من التمر هندي: 

- النوع الأول: موجود في مناطق شرق الهند. يتميز بالفرن الطويل. بحتوي على 6 - 11 بزرة. 

- النوع الثاني: موجود قي مناطق غرب الهند. يتميز بقرن قصير يحتوي على حوالي 4 بذور 

- النوع الثالث: يتمبز القرن باللون الوردي الجميل. 

الموطن والتاريخ: 

- الهند. شرق أفريقبا (الاستوائية). يزرع حالباً في غرب الأنديز جثوب شرق آسيا. كان العرب 
أول من أخرج التمر هندي إلى بلادهم وإلى العالم وأسموه ”التمر هتدي“. وهو الترجمة 
العربية للاسم الهندي الموجود في الميثالوجيا الهندية. حيث عتقد بالدياتة الهندوسية بأن 
التمر هندي بصاحب ويرمز إلى زواج الإله كريشتاء الذي عرى احتفالاته كل عام في شهر 
تشرين الثاني (نوقمبر) بالهند 

- خلال العهد الفيكتوري كان الإنكليز الذين يتجولون في مناطق التيبت يضعون فرون تمر 
هندي خضراء في آذانهم لحماية أنفسهم من الغارات المتكررة. ومن خرش أهل البلد بهم 
خيث كان يعتقد السكان الحليين بأن قرون التمر هثدي الخضرء تسكنها شباطين حاقدة 
ولئيمة ومتسلطة, كان هؤلاء السكان يلقبون المستعمرين باسم ”##اصاعنا" أي ”رؤوس 
التمر هندي". و زال هذا الاسم يُطلق على الغرببين إلى يومنا هذا 


0 الظب فالخساة 


نرکیبته: 

- حوامض الفاك هه (Sئلاھ‏ 20)۴۲ / وھی 
تشمل: 
- أسيد ستريك Citric acid‏ 

Tartaric acid أسية ترتريك‎ - 

Malic acid أسبد اليك‎ - 

/35 grape S184۲ سكر العنب‎ - 

p0)a5S117 اليوتاسيوم‎ - 

bi - ]4]44)€ بايترارتاريت‎ - 

- علكة umع‏ 

۲۵)1٩ بکتین‎ - 

fibre5 لیاف‎ - 

- كميات ضئيلة من التربين 8۲۵165] وهي 
څتوي: ليمونين ١8۸8‏ 20«نا. وجيرائيول 
1ع( مادة اللبموتين الموجودة بالتمرهتدى 
وزيت الحامض ااه كن٣اآء.‏ تقلل من نمو أورام الثدي خصوصأاً الخبيثة عند الفئران. كما تع 


تکاثر هذه الأورام) 


- قینبل بروباتوبدات P۸015‏ ۲۲0٤م‏ وهي تشمل: 

safrole Jورقاشn‎ - 

cinnamic acid أشتہة سپنمېك‎ < 

ethylcinna mate تيaiıwس‎ Jیٹیا‎ - 

- مبثابل سلاسيليت ا1راة الرطاعص (وهو مسكن للألم. معرق وخافض للحررة) 

Pyrazi"€ پیرازبن‎ - 

- ألكبل ثبازول sعاz0ھiطt alky1‏ 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

- الشجرة دائمة الخضرة. تتميز بكثافة الأوراق. قجب أشعة الشمس من ختها. لذلك < 
ينمو كتير من النبات شتها. بستعمل طبيا وكمادة غذائبة ومنكهة في الطبخ. وهو إما 
عصير أو يأخذ شكل المعجون, يتميز بطعمه الحامض عند إضافته للأطغمة. يُكثر استعماله 
في جتوب الهند خصوصا مع العدس حيث ضر وجبة مشهورة (جوجراتي) (ناةءةزuن)‏ 
العدس يؤكل يومياً بالهند. يخلط التمر هندي مع الكاري أيضاً. وقضر صلصة حخاصة من 
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الثمار والأعشاب والتوابل. يكون التمر هندي من محتوياتها. يستعمل التمر هندي إضفاء 
الحموضة القوبة. الحقبقية والصادقة التي تفوق حموضة الخل والليمون الحامض. يدل في 
تركيبة الصلصات الخاصة ”#٥سة8".‏ التي تؤكل مع اللحم والسمك والطيور 

- يحتوي التمرهندي على البكتين الذي يدخل في صناعة المرببات والشرابات والجبلاتين(راا[). 

ج بلادتا العربية يستعمل التمر هندي كشراب شعبي. (تعزج مادة التمر هندي مع الماء 
والسكر. وبضاف ماء الورد) ويشرب في الصيف وقث الحر وخلال الصيام قي شهر رمضان 
لمنافعه الكثيرة. والتي منها كسر العطش. 

ومن فوانده: 

1- يكسر العطش. 

2- خاقض للحرارة. يسقى في حالات ارتفاع الحرارة والحميات. بخفض الحرارة. ويبرد الجسم 
يستعمل بالصيف لئقاء نوبات الحر وضررها مثل الإصابة *بضربة الشمس". وهي حالة 
مرضية قصل عند التعرض للحررة والشمس لقترات طويلة. (ترتفع حرارة المريض. ل يتعرق 
ريض بسبب أن خالا مؤقتاً يصيب مركز التعرق بالدماغ). الحوامض خصوصاً الميثايل 
سليسيلات هي المسؤولة عن خفض حررة الجخسم 

3- معقم خقيف ولطيف يستعمل للغرغرة قي التهابات اللوزتين. كما يستعمل كمغاطس 
للعين. تعقم وقتع الالتهابات والتقرحات 

4 مهضم 

5- منشط للكبد والمرارة. بعطى في حالات الريقان. 

6- ملين لطيف للطبيعة. وهي الحالة الاستثنائية للحوامض. حيث أنها عادة تسبب 
فبوضة المعدة إ< التمر هتدي فلا بترك هذا الأثر 

7- يعالج السعال وأمراض القصبة الهوائبة. 

8- مدر لليول. يزيل الرمل والحصى. 

9- مهدیىء لطيف اكاب بزیل أتواع الصداع خضوصاً الشقيقة. 

10- بعض الهتود ۸14١83 ۸3١83‏ 18آ" بقترحون استعمال التمر هندي لعلاج البرود 
الجنسي عتد التساء. وتسريع بلوغ النشوة. كما تعالج بعض حالات العقم التي سببها 
نسائي (أمراض الرحم والمبايض) بالتمر هندي ”مغاطس". 


2 الطب والحياة 


الحلاب 


الأجزاء المستعملة: 

- الزبيب (ثمار العنب الأبيض الجفف) 

الموطن والتاريخ: 

- عرف الجلاب كشراب محلى منذ القدي في بلاد الشام وما بحيطها. وأصبح مرتبطاً 
بالتقالبد الرمظائية في هذه البلدان. وبشهر الصوم. لخصائصه المغذية والنشطة للصائم 
بعد انقطاع عن الطعام والشراب ساعات طويلة 

LTTE‏ يصتع بغبر الطربقة التي تننشر اليوم في يلادنا. حيث كانت تنقع حبات 
الزببب في الماء حتى تتشربه ويكبر حجمها, ئم توصضع هذه الحبيبات قي قطعة قماش 
(شاش) وتعصرجيدا. ويضاف إلى التا الماء والسكر والبخور 

- وكان الجلاب يبخّر بالطريقة التالية: توضع جمرة ملتهبة 
في كاسة. ويوضع البخور فوقها ثم تفطى بكاسة أخرى 
إلى أن تنطفىء الجمرة. فيتجمع قطرات البخور على الكاسة 
العلبا. وتخطّس في شراب الجلاب فيكتسب طعم البخور 

- والآن يصنع الجلاب من ديس العنب وليس من الزبيب 

التركيب: 

- يحتوي الجلاب على تركيبات الزييب تفسها: 

- سكريات بنسبة عالبة جداً 

- بروتينات (بتسبة ضئيلة) 


ت أملاح معدنية: بوتاسيوم. صوديوم. مغفنبزيوم قوسفوريك 
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أسيد حدبد. سیلینیوم. بورون 
- فيتامينات Vit A, ViL PP , Vit B 1 , Vit B 2 , Vit:‏ 
B 5 , Vit B 6 , Vit B C‏ 
الفوائد الطبية: 
1- منشط للمعدة والأمعاء ممنع قبوضة المعدة 
2- يعالج البواسير عن طريق متع فبوضة المعدة وتليين 
البراز 
3- منشط لوظائف الكبد والمرارة ومع الريقان. 
4 مدر للبول, مفتت للحصى والرمل. ويمنع توبات النقرس 
(مرض المفاصل) وينشط الكلى. 
5- يخفض مستويات زلال الدم. 
6- تع السرطانات وأمراض القلب. 


4 الطب والحباة 


السويس 


Licorice 


الأجزاء المستعملة: 

. Rhi2071658 الجذمور‎ "R05" الحذور‎ - 

الموطن والتاريخ: 

- يتتمي السوس إلى نقس العائلة النياتبة 1«05#" ع1 الني بنتمي إليها الفول والفاصوليا 
اواد تمك وهو اقا نهل في داف مواد أكرى مدل الع انان "اكد تورات 
والسكاكر المشروبات. معاجين الأستان. الصابون والشامبو 

- وهو حالباً يزرع بكثرة قي الولايات المتحدة الأميركية. روسياء إسبانبا. تركياء اليوتان, الهند 
إبطالبا. إيران والعراق. موطته في المناطق الحارة ت 1000 متر ارتفاع 

- ظهر السوس بوضوح اول مرة في مؤلقف صيني للأعشاب "چم Pe” 1540 chi‏ " ”بان تسو 
شينغ". وهي يعني "الممتازمن الأعشاب* "Clasic on herbs”‏ وقد تعتي كلمة ويها أبضاً 
"الباب الأول" و"الممثاز". تسب هذا الكتاب إلى الإمبراطور الأسطوري عا ١غا‏ #عة؟ في 
العام 3000 ق.م. بروى بأن هذا الإمبراطور تذوق وجرب الكثير من الأعشاب على تفسه. وقد 
توفي على أثر تناوله القليل من نبتة سامة. ومنذ أبام الإمبراطور "سايج شن نوخ“ والسوس 
يعتبر من الأعشاب المشهورة والأكثر شعببة بالصين 

- وجد علماء الآثار حزمات من عرق السوس وسط الكنز المدفون في قبر توت عنخ آمون 

- أطرى أبو قراط ۲۵)85٥0م‏ 1 خلال القرن الثالث ما قبل البلاد 4ك السوس كغلاج 
للسعال والربو. وأمراض الصدر وقد 
EE OEE‏ 
باليونانبة "ھا۲ 1105ع“ ومن هنا 
اجا ة ايى 
"Glycyrrhiَ‏ 'غلیسريزا" 
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- غَبّر الرومان الاسم "غلیسربزا" إلى ۵٤٣۹ا‏ "لیکوریتیا" ثم ما لبثت أن أصبح ” rice‏ 0ا 
وهو الاسم الأجنبي الحالي للسوس ”ليكوريس". وقد أوصى ”ل١ذام"‏ ”بلايني" العالم الطبيعي 
الروماني بالسوس كطارد للبلغم,. مهدىء للمعدة وكذلك الطبيب الإغريقي ديسقوريدس 
المشهور الذي خدم بالجيش الروماني... وصف السوس كعلاج للبرد والرشح,. والتهابات اللوزتين, 
وكعلاج لأمراض الصدر والجهاز الهضمي 

- الطب الهندي القدم “الأورفيدي“ ” عiل۷6إارA‏ “ استعمل السوس كمقشع للبلفم 
وكمدر للبول. وكمنشط للحيض عند النساء 

- استمر استعمال السوس طوال القرن الثاني عشر ميلادي. والرايع عشر والخامس عشر 
قي الماتبا وإيطالبا كعلاج متاز #مراض الصدر وامراض المعدة والقلب 

- قي القرن السابع عشر الميلادي قال عالم الأعشاب الإئنکليjي Nicolas culpepergg hkl‏ 
“نيقولاس كولباير" بأن السوس يعتبر علاجاً لطيفاً للسعال وخشونة الصوت. وقصر النقفس, 
وأزيز الرئتين ع«21٤1۴».‏ وعلاجاً للسل. وحرقان البول. وأمراض الثدي والرئتين 

- ولا وصل المستعمرون الغربيون إلى أميركا الشمالية وجدوا السكان الأصليين (الهنود) 
يشربون شاياً مصنوعاً من السوس الأميركي كعلاج للصدر. وللإمساك. آلام الأذن. وكمنكه 
لطعم الآأعشاب الأخرى الرة 

- في القرن التاسع عشرع علاج ما بسمی ”هبستبريl‏ الiئnسlء* “Female hysteria”‏ في 
الغرب؛ وهي ما جّده من وصف للعوارض التي تصاب بها النساء قي مرحلة انقطاع دم 


الطمث من آلام موضعبة وهبات ساختة بالوجه. وعوارض أخرى مثل؛ حزن. توتر. بأس. كآبة. 
انطواء 
- عدة حضارات حول العالم 
استعملت السوس كعلاج لأنواع 
السرطان. واعتبر الصينبون 
السوسكعلاج 
اعتلال امزاج 
وجزإءأ من عدة 
خلطات لأمراض 
كثبرة: بعمل مع 
مجموغة أغشاب 


6 الحذب والحخيا 


- يستعمل السوس لدى بعض العالجين كعلاج هرموني لمرض 
Addison's dise‏ مرض أديسون". بصيب هذا امرض الفدة قوق 
الكلية ل«هاع اaعةاSup‏ ”غدة الكظر". فتفرز هذه الفغدة هرموناً 
أقل. يلعب السوس دوراً كمنشط يزيد في إفراز الهرمون التي تفرزه 
غدة الكظر؟. 

-كذلاك يعتبر الفتوس مادة تقرزهرموذا أندوياً طبيغيا دباياً بخمل 
يشكل لطبف ويخفف من مشاكل سن اليأس ويطيل بخصوبة 
وتضارة الإناث. حبث بعمل كهرمون بديل S)۲08۵۸؟ع‏ - 0ارطم. 

- عرف الأطباء العرب والمسلمون كثيرً من المعالجات الخاصة 
بالسوس. وقد ذكرابن سيتا في مؤلفه ”القائون قي الطب" جميع 
ما جاء من معلومات طبية عن فواند السوس وزاد عليها عدة 
استعمالات. منها: في علاج الأورام: عصارته على الداحس, وهو أول إشارة 
إلى أنه مضاد للالتهابات خصوصاً عندما يؤكد على أهميته في علاج القروح. عصارتة 
للجراحات؛ أي؛ بعقم الجروح بعد إجراء العمليات الجراحية. وقد غدث الطب الحديث عن مقعول 
السوس كمضاد وقاتل للبكتريا والقطر وأنواع الفيروسات. ويذكر زيادة عما جاء في الحضارات 
الأخرى من فوائد طبية ويصف السوس ”أصله ينفع من الظفرة. وعصارته أقوى؟. وهتا يڌكر 
عن علاج ظفرة العين ٠"‏ أعرإء)۴ بعصارة السوس. 

- عرف الأطباء العرب فوائد السوس ومضاره. وذلك قبل الأبحاث الحديثة التي أثيتت هذه 
المناقع والمضار. وفبل اكتشاف الهرمون الأنئوي الموجود بالسوس "فيتو إستروجين". يذكر 
الطييب داود اأتطاكي في كنابه: "تذكرة أولي الألباب والجامع للعجب العجاب“. عن صقات 
السوس في تنشبط مبايض النساء: ”يدر الطمث ويصلح البواسير"... وهكذا بُظهر بأنه يدم 
شباب الرجم والمبايض ويحافظ على بقاء دم الطمث عند النساء. وذلك عن طربق الهرمون 
الأنثوي النبائي الذي يحتوبه. ولا تنقص هذا الطبيب الخبرة بأن بذكر أن الهرمون الأنشوي 
الموجود بالسوس إذا كان ينفع النساء قهو يضر بخصية ورجولة الرجل وقوته وقدرنه على 
المقارنة والانتصاب (عبر الإكثار والإدمان). بذكر الطبيب داود الأتطاكي عن تأئير السوس 
السيىء على الرجل بكلمات بسيطة : "... يحل الربو والانتصاب وأوجاع الكبد.". كما يذكر 
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بأته متع أمراض الكبد والتهاباته مثل الالتهاب الوبائي الكبدي *كiاناةمم1".‏ 


ترکیبته: 
S5 -‏ سکریات. 

Astrin gens -‏ مواد قابضة. 

Flavanoids -‏ فلاقونیدات. 

- yrrhiinsرycاG‏ غلیسیریزین. 

acid‏ yeyrrhetinicاG‏ حامض غلبسبزتيتك ”أسيد“ 
Phytoestrogen -‏ إستروجین تباتي. 


فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- تصديفاً لاسمه البوناتي "الجذر الحلو" فالسوس أحلى 50 مرة من السكر بستعمل 
كمنكه لإزالة مرارة طعم ”حلطات الأعشاب" والأدوية. والسكاكر والمشروبات. والأطعمة. 
واللبان. ومعاجين الأسئان. والصابون, إن حلويات السوس في الولايات المتحدة على بتكهة 
الياتسون, أما قي أوروبا فحلوى السوس تنكه بالسوس. 

2- للرشح والسعال والتهابات اللوزتين: الدراسات الحديثة تؤكد هته القوائد فإن ”أسيد 
غليسبرتنبك" له مفعول يكبح السعال ۴554۲٣ص‏ مناك - إعهء . وقي أوروبا يستعمل السوس 
بكثرة في الأدوية التي تعالج السعال والرشح. والدليل أن ”۴ «0اs‏ هه" وهي دائرة في 
ألانبا ماثل ۴۸ في الولابات المنحدة الأمبركية وهي مسؤولة عن الأدوية والأطعمة كغذاء 
وكدواء تواقق على السوس كعلاج للسعال ولأنواع الرشح. 

3- علاج لتقرحات المعدة والجهاز الهضمي: ستة 1946 لاحظ صبدلي هولندي أن حلويات 
السوس وعلاجات السعال التي توي على السوس يستعملها زبائنه المصابين بتقرحات في 
المعدة والأمعاء. وقد ذكروا بأن السوس أزال عوارضهم لفترة أطول وأفضل من أدوية القرحات 
في الجهاز الهضمي. هذا الصيدلي تشر تقريرً في مجلة شهرية طبية ”الجلة الطبية 
الهولندية". بعد ذلك نشرت الدوربة الإتكليزية الطبية 1406" ”انست" والدورية الطبية 
الأمبركية ”مجلة الجمعية الطبية الأميركية" دراسات تظهر أن خلاصة السوس الني خثوي 
"أسبد القليسيرتنبك* المركّز تعالج قرحات الجهاز الهضمي ونشفيها في الإنسان والحبوان. 
ولسوء الحظ سببت المعالجة بالسوس تورماً قي الكاحل وذلك لأن السوس بحبس الماء في 
الجسم وبمنع إدراره. الأمر الخطير الذي يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم. وفي ذلك خطورة على 
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الحوامل والمرضعاث وأي إنسان مصاب بالسكري. ويؤدي أبضاً إلى ارتفاع ضغط العين. ارتفاع 
الضغط الشرياني, أمراض القلب. أو إصابة 
بجلطات في القلب أو الدماغ أو الأطراف 
والأعضاء الأخرى 

-قيٰ 19706السبغيتيات طهر 
العقارالسميى [Tagamet]:‏ 
"تاجامت" ويحتوي على مادة 
tiie‏ سبمتیدین" وجرت 
عدة دراسشضات مقارنة بين 
اھ ا ی 
والشيممدين, وكاتت 
النتائج أن “السيمتدين" أفضل 
من خلاصة السوس في علاج "قرحات العدة". 
pp‏ cesاu.‏ أما على قرحات الاثتي عشر 
”الأمعاء" cersاu‏ اDuodena‏ فإن خلاصة 
السوس أعطت وقاية أفضل ضد عودة القرحات المعوية؛ وبقي 
تراكم الاء با لجسم مشكلة العلاج بخلاصة السوس 

- آما سبي تراكم الاء بشم عد قناول خلاضة الوس قإن السوس يلعب دوز هرمونياً 
مثل الهرمون“ ۸1051۲0١٩‏ “ ”ألدوستيرون* التي تفرزه "غدة الكظر". وهو بمنع خروج الماء 
والح من الجسم 

-الذلك قان استعمال مشتقات السوس بكثرة بؤدي إلى ارتفاع تفتبة الذوس ترون قي 
الجسم الذي يحبس الماء والملح في الجسم ويؤدي إلى حالة خطرة تسمي: ”لمكم 
"ster 0۳‏ ”بسودو ألدوستيرونيزم". حيث حبس الماء بالجسم. ويسبب صداعاً. تلاشياً 
(وهن. تعب) ارتقاعاً بضغط الدم. وتضخماً بالقلب )eثfail0 (heart‏ 

- خسن الحظ اكتشف العلماء أنه بالإمكان الإيقاء على تأثبر خلاصة السوس المعالج 
للقرحات وإزالة مقعوله الهرموني عن طريق إزالة 97 × من أسيد الفليسيرتنيك: وسمي 
الناج licorice ) D6(‏ ycyrrhiinatedاعde‏ "دبغلیسیر زینیند لبکوریس". وفي دراسة دامت 
2 أسبوعاً على 874مريضاً مصابين بقرحة اثني عشرية. تبين أن هذا الدواء شفى القرحات 
أسرع من ”السيمتدين" 

-حالياً برى العلماء بأن قرحات الجهاز الهضمي تسببھا میكروب تس (Helico bacer):‏ 
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)561( 1اط دارم) ”عصبات هليكوبكتربيلوري". ولذلك ¥ تستعمل خلاصة السوس‎ us( 

في الولايات المتحدة الأميركية. وعلى العكس من ذلك فقد أبقت المدرسة الأوروبية على 
العلاج بخلاصة السوس الخقضة مع اعتبار العلاجات الأخرى ونتائج الاكتشافات الحديثة. 

4- التهابات المفاصل: للسوس مفعول مضاد للالتهاب رإدأة”٣صها؟م؛-نامA‏ وخواص مضادة 
أمراض والتهابات المفاصل كنا٣‏ امه - أ٠‏ . وذلك عبر تناول ”أسيد الغلبسيرتنيك". وعلى 
من بحب جّربة هڌا التأثیر أن يكون خت إشراف طبي. 

5- بثور وتقرحات الفم: وهي تفرحات قصل بالفم موجعة تسم :(50۲۴5 .)٣k ٤۲‏ وهي 
تدوم أسبوعاً قبل زوالها. وفي جربة للعلماء بالهند جرب فيها عشرون مصاياً في تقرحات 
الفم باستعمال ([061) خلاصة السوس الخفضة عن طريق اللضمضة وكانت النتائج أن 15 
مريها 075) من الرضى با التحسن بعد يوم من العلاج وتم الشفاء التام في اليوم الثالث 
للمعالجة. 

6- علاج حالات الفبروس ”هيريس : شرت دراسة في مجلة علمية ”علم الميكروبات والمناعة" 
and immunity)‏ ogyاMicrobio).‏ ذكرت بأن السوس ينشط خلايا الجسم لإفراز الإنترفيرون 
[e۳‏ وهي مواد مضادة للفیروس. كما ذكرت دراسات أخرى بأن السوس يكافح الفيروس 
المسمی: (×1۵ع81۳ 65م16۲) ”هبربس سمبلكس" وهي فيروس څدث تقرحات في المناطق 
التناسلبة وهي منتشرة كثيراً قي الغرب. وكان العلاج عن طريق رش بودرة السوس على 
التقرحات. 

7- التهابات الكبد كأاناةم16 : استعمل الصيتيون السوس في علاج مشاكل الكبد منذ 
قزین ضا التهاب الكبد الوبائي ناناةم11 . وهو التهاب قيروسي يصيب الكبد يؤدي 
إلى قفشل كبدي ع«نانة؟ 1۷۴ا (وهو إخفاق في وظائف الكبد). ومن ثم إلى سرطان الكبد. 

- حقن الباباتيون 453 قریضاً مصاباً مرض ”هیباتیتس ٤‏ 15ا۹1م 1e‏ المذکور * 100.٤‏ م من 
السوس باليوم ولدة 8 أسابيع. ثم عدة مرات في الأسبوع لمدة 10 سثوات. ومجموعة مرضى 
لم تعالج بحقن السوس. خلال 15 ستة. 725 من الجموعة التي لم تعالج بحقن السوس. 
ظهر سرطان الكيد عتدهم. وبالمقارنة 12 من الجموعة التي تم حقنها بخلاصة السوس 
أصيبوا بالسرطان فقط. 
- في دراسة مشابهة حقن علماء هنود بالسوس 18 شخصاً مصابين بالتهابات الكبد. 
الجرعة كانت أقل ”.40 م“ باليوم ولدة 30 يوماً. بعد ذلك تم حقن ”.100م“ سوس ثلاث 
مرات بالأسبوع لدة 8 أسابيع, الجموعة التي لم فن بالسوس كانت نسبة الأحياء (الذين لم 
بقتلهم امرض) فيها 31/ ۲١١‏ اة50۲۷۷. والجموعة التي عوجت بحقن السوس قفزت فيها 
نسبة الأحياء إلى 72. وكائت الحقن المستعملة قي هذه الأب جاك - (Stronger Neo‏ 
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.{Mimophagen C 
تعطي هذه التجارب إثباتات قوية بأن السوس هو مضاد قوي للفيروس (اةعاناه4) كما‎ - 
ثقبت بأن النبتة لها مفعول يحمي الكبد من أمراض التشمع (sنئهط٣اه). كما تظهر الدراسات‎ 
أن النبتة لها بعض المفعول على فبروس الانقلونزا وفيروس (إنش آي في) 11۷. وهو‎ 

الفيروس الذي يسبب الإيدز ۸158. 

8- الالتهابات8١0:ا٥١؟"1‏ ءعدة دراسات مخبرية أظهرت بأن السوس يكافح البكتريا الضارة 
التي تسيب أمراضاً. خصوصاً تلك الخطيرة أمثال أنواع التسافيلوكوكس والستربتوكوكس 
streptococcus‏ ,ococcusاSt4ph.‏ كما يكافح القطريات التي تسبب الأمراض النسائية 
المهبلية المسماة هع ذطلة 3«ة). إن ذر يودرة السوس على الجرح النظيف منع الالتهابات. 

9- عوارض سن اليأس: في دراسة للباحثين في بولندا وسياتل في الولايات المتحدة الأميركية 
على 13 امرأة مصابة "بهبات ساخنة". 150 منهن أعطين دواء بدبلاً بسمي: (0طعءهام). وهو 
لا يحتوي على مواد معالجة. فعلية. النصف الآخر أعطي خلطة أعشاب شتوي على أربعة 
أصناف بالإضافة إلى السوس عءأ٣اهءأ1.‏ وهي حشيشة اللاك الصبنية Chinese angelica‏ 
الأرقطيون. لط جذر البطاطا الحلوة البرية ۴00١إةر‏ اس والعشبة م mother wort‏ 
ثناولت النساء كبسولات فوتها ع15000 ملغرام من الخلطة تؤخذ ثلاث مرات يومياً. بعد 
ثلاثة أشهر: 16 من مجموعة (0طءءهام) التي تناولت كبسولات ¥ تضر ولا تتفع څسنت 
حالتهن خستاً جيداً وواضحاً. أما امجموعة التي تناولت كبسولات الخلطة التي منها السوس 
قفز التحسن إلى 100 

-حديثاً ثبت أن السوس يحتوي على هرمون أنثوي طبيعي تباتي ”فاي توإستروجين؟ 
r0 e15(‏ tع0اطم).‏ وهي المسؤولة عن تخفيف عوارض سن الياس. وهي تطيل شباب وإحاضة 
المرأة كبديل للهرمون الأنثوي الذي تفرزه مبايض المرأة 

الجديد في الأبحاث: 

- ومن المواد الكتشفة في تركيبة السوس: 

1- يحتوي السوس على مادة الكوماربن ك«أعة«سه التي توجد في النباتات التي نأكلها 
مثل السوسعء 10٣‏ . البقدونسل[6؟۲هص . الحمضبات األآ؟ 1۳15ع. تعتبر هذه مواد مرققة 
للدم طبيعية (إ#اطا 0dهاط Nua‏ وهي تميع الدم ومتع خلطه وبذلك تمنع أمراض 
جلطات الدم التي تصيب القلب ”الذبحة" وجلطات الدماغ التي تسبب ”الفالج". ويعتقد 
بأن مادة الكومارين تمنع نمو السرطانات. 

2 مانة ”أسية القليسيرتثبك“(14ءة ‏ أ«نا6 آ٣٣(‏ لاع) :وهي التي تعطي السوس طعمه. 
وتستعمل كمنكه لطعمة السوس, قد أثبت الأبحاث بأنها تقلل حجم الأورام قي الفئران. 
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کک 


واختبرت هذه المادة عند اليابائيين كمادة محتملة اعالجة السرطانات. 

3- مواد 1118۵۸015 ”تيتربينوبدات": وهي موجودة بعرق السوس. الحمضبات. وبنسب أقل 
قي الحخبوب. خضار القرنبيط. الملفوف. البروكولي: وهي مواد نباتبة تفكك الهرمونات 
الستيرويدية (sع«0٣إ٥1‏ اهلذهء8)؟). التي تساعد على غو السرطاتات. وتخفف من سرعة 
انقسام الخلايا وتكاثرها كما يحصل في الأورام السرطانية. 

4- "icsاhen0"القينولات؛‏ وهي مواد نباتبة مسماة ”قايتوكlSqa‏ س phytochemicals"‏ . 
وهي ذات مفعول يكافح أمراضاً معبنة. هذه المواد "فايتوكميكلس" موجودة أيضاً في الخضار 
والفاكهة. نع الفينولات" جاح الأورام وتموها. 

5- مواد تكافح تآكل الأستان وتسؤّسها رهل ٠٥۲1‏ :قد يكون السوس هو علاج المستقبل 
لمتع هذه الأآفة. 


2 الخلب ١الساة‏ 


ادم الاعشاب 
والزهور ات والتوایل 


البابوج 
Chamomile, Common‏ 
اlرilngآy Anthemis Nobilis‏ 


-هنالك عدة أنواع من البابوج متتشرة قي أوروبا, شمال أفريقيا والمناطق المعتدلة من آسيا 

الأجزاء المستعملة: 

-الأزهار والثبثة. 

التاريخ والموطن: 

-قدس قدماء الصريين البابوخ لقضائله. ولاعتقادهم بقدرته على شقاء الحميات. وقدموه 
إلى آلهتهم. وهو بنتشر في أورويا وآسيا وشمال أفريقيا. 

-هنالك اعتقاد - وهو صحيح - بأن البابوخ عندما تطؤه ا#أقدام تساعد في انتشاره. لذلك 
کان يزرع في إتكلترا في الممرات. 

-إن فائدة البابوخ تكمن في الزهر. وللنبتة ككل مقعول أقل من الزهر 

التركيبة: 

-هنالك الأ لمائي والروماني. 

-تركيب الروماني: 

Alfa - Bisabolol رlطؤb‎ aj Active principle aةllژêlاl -وأهم مواده الأساسية‎ 

(Flavanoid) apigenin yaş (anxiolytic) مادة مهدئة للأعصاب‎ 

Glucosides,Inositol,. Tannic and anthemic acidııwÎ aıı> -کولین. گیریت. قةر‎ 


sterol 


24 الەى اا 


استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- مزيل للتوتر عند التساءراع Female ax1‏ . مهدىء 
اا ضلاتءاعئuص_طا0مصة‏ . الموجودة في الججهاز 
الهضمي. (المعدة والأمعاء). وهو علاج شعبي 
للمعدة العصبية S10۸3٥01‏ 6۲۷015 وهو مزب : 


للضغط النفسي. ككع٣)S‏ 

2- علاج الام العادة الشىۍىريMenstrıal‏ “ 
cramp‏ 

3 منذ العام 1600 والأوروبيون يستعملون البابوح 
كعلاج للارق وقلة النوم 

4- يعالج آم انأبkصlبNeuralgia‏ 

5- يعالج أمراض الظهر الروarthritispjıila Vheumatoid‏ 

6- بحتوي على مضادات التھاب طبببعبãx apegeninpgıb Le Natural Anti inflammatorieS‏ 
وهو مسكن نهكه ومزيل للتوتر 

7- مفعول طبيعي مزيل للتشتج اعوي ۸۸1845101 . يهدىء العدة اننهيجIrritateda‏ 
stomach‏ 

8- يحتوي البابوج على مواد طبيعبة ذات تأثير قاتل للفطر والباكتربالnة Anti_fu get‏ 
Antibacterial effect‏ 

9- يهدىء ويتنعم الجلد وبدخل في تركيبة الكرمات والمنظفات. وهو بفبد الرضى المصابين 
ببشرة حساسة وهشة 
مزج مع الشامبو. ويساعد 
في تقتبح لون الشعر لذا 
فهو مزج مع الحنة لإكساب 
الشعر اللون الأشقر 

0- بعالج التهابات الجلد 
والحروق وحروق وضربات 
الشمس والحساسية 

[1- يستعمل للفرغرة 


لتعقيم الفم ومكافحة القروح. ويسكن وجع الأستانء a01‏ طtهه٣‏ . 
12 یکافح التھبیج بJlعيj Eye Irritation‏ . 
3- يعالج أمراض البواسير 
14- ملين لطيق يزيل قبوضة اأعدةConstipation‏ . 
5- مزبل للصداع, خصوصاً الشقيقة. 
6- مزيل لالتهابات اللوزتين. معالج للرشح 
7- مقوي للطاقة الجتسية. 
8- ينشط الكبد. يعالج الريقان. 
9- مدر للبول. يقتت الحصى والرمل. 
0- مزيل للنقرس. 
1- يزيل البلغم. يعالج السعال. 


6 الطب والحباة 


بذر الكتان 
Flax - Linseed‏ 
(Linum Usitatissinum)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-البذور 

التاريخ والموطن: 

-عرف منذ قد الزمان. وجدت متسوجات كتانية من الاضرحة والمومياءات الفرعونية. ولكثرة 
الانتشار لم يعرف بالتحديد موطته 

ترکننك 

-يحتوي بذر الكتان على: 

A1 pha - linolenic acid: -1‏ بکمیات وافرة في بذر الكتان. وهو أحد الأحماض الدهثية غير 
المشبعة الموجودة في3 0684 . وهو يشبه تلك الموجودة في الأسماك الدهنبة ٣1۶1‏ ,۴۵۲ 
مثل السردين, الثوتاء الإسكمبري والسلمون. هذا الحمض لاعة ٤أ«عآه١‏ ا1 يكبح ومنع استعمال 
الاستفلاب اهاهاه" لحمض دهني آخر هو لأ١ة‏ ٥#اه«1.‏ والذي بعتقد بأنه يسرع غو 
وتكاثر عدة أنواع سرطانات. كما بمتع أمراض القلب. ما جعلتا نسميه 14 00ع" الدهن 
النافع. 

- أوميغا 3 -(3 - 4ع« 0) لها عدة فوائد #أجسادنا: 

- غنع أمراض القلب 

- تخفض مستوى الكوليستوول بالدم. و ]10 الكوليسترول الضار وتخقض دهن 
„pall Triglyceride‏ 

- يرقق الدم۴۲٣٣ذطا‏ ل0ه0اط . متع جلطات الدم. 

- يكافح عدة أنواع من السرطانات بحيث بقلل عدد الأورام, ويقلل حجم الأورام. 

- يعالج أمراض المفاصل ”اط۸“ ويعمل كمضاد للالتهابات 0۲اه" ههام نا۸ . منع 
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التهاب ا#أنسجة باللفاصل 
şa : Phenolic acids -2‏ 
موجود في عدة أطعمة منها: 


- بذر الكتان 

- اللوم 

“فل الضؤنا 

- الشاي الأخضر 

- الحامض 
-جميعغعهمامضادات 


للأكسدة وتقتع الجزئيات الحرة 
ئ4 ۴۲۵۵. من إحداث الضرر في الخلايا الصحيحة. c5ا0ہعط۴‏ ّید ( عا )ne‏ المواد 
المسرطتة (sاعع0«ذءإوء).‏ مثل كع«إصةءه0ء) والتي تتكون بالعدة عندما تتحد النيترات 
5ئ الموجودة بالطعام مع أنزمات موجودة بشكل طبيعي. 

-الفينولات 05١8م‏ يساعد على إنتاج مادة 10114111006[ع وهي مادة حمض آمیني‌ ۸0ص A‏ 
۵ والذي يعثقد بأنه أقوى مضاد للأكسدة موجود با لجسم det0xifie‏ 

Pr0tease inhibitor -3‏ كابحة أتزمات هضم البروتين: الطعام الغربي مبل إلى أن يكون 
غتياً جداً بالبروتيئات بسبب غنى هذه الدول. الأمر الذي يساهم في إحداث الجو المساعد 
والاحتمالات أكثر إلى نشوء ونمو عدة أنواع من السرطانات. والمواد 5إ0)زطاطم: م0teaام‏ نع 
هضم البروتين عن طريق كبح الأئزمات gid .rypsins g chymotrypsins‏ كابحة الأئزمات 
ا teaseهrم‏ قول الخلابا الطببعية والسليمة قي الجسم إلى خلايا سرطانية في أول 
مراحل وبداية مرحلة تكون السرطانات, وهذه المواد موجودة في 

- قول الصويا 

Kidney beans lalصlفlا‎ - 

Chick pea انئمص‎ - 

"fu -‏ (نوع من أنواع مستحضرات الصوبا) 

-الحبوب الكاملة كأةءع #ا0ط« مثل بذر الكتان ×۴4 والشوفانكاةه . وهي توي على 
كابحة أنزمات هضم البروٹبj‏ Sإinlıibi0 ٠ protease‏ 

الفوائد الطبية واستعمالاته: 

1- إن مركب 02024-3 الموجودة في الأسماك الدهنبة وبذر الكتان بساعد غل إزالة آلام 
المفاصل ”اهم ااا طا وهي نع تشنج الفاصل المسبب ل¥م Arthritic Siffness and pain‏ 


228 


عن طريق أنها نغير مجرى تكون المواد المسماة "۲0810814۸3١5‏ وهي مواد مشابهة للهرموتات 
h0rmonelike chemicals‏ والتي تقدح زتاد عملية الالتهابات 5٥٥0م inflamma 0r‏ وبدلك 
خدث الالتهابات والألام. ووجود 0823-3 بمئع هذه العملية ويوقف عوارض الالتهاب والألم 
)in1lammation and pain)‏ يخفف 3-ةعع”0m‏ ام ومشاكل الصدفبة كأكةأ٣0ءم,‏ والحساسية 


وغيرها من الأمراض المماثلة. 

-وللعلم فإن الأسبرين المستعمل لتخقيف آلام الفاصل بستهلك ٤(‏ ۷1) فيتامين) 
الوجود بالجسم, وعلى من يستعمل الإسبرين تناول كميات من ٤‏ 1۲. وهنالك أدوية أسيرين 
مضاف إلبها ۷1۲٥‏ خصوصاً الخبوب القوارة. 

-عدم تناول المأكولات التي توي (بطاطا. بانځان. بندورة) يخفف آلام المرضى الذين بعاتون 
من التهاب المفاصل؟:)Arthri‏ . 

-ينذكزتا بذر الكتان مقولة: "¥ جديد خت الشمس" ققد استعمل منذ 8.500 سنة. بكل 
أجزائه. فقد استعمل زبته في القلي والطبخ وفي صناعة الدهان كانم وألياف نبنة الكتان 
fb‏ امام ۴1x‏ استعملت قي صتاعة الحبال والأقمشة. كما یذکر هومیروس 106۲ بأن 
أشرعة السقن كانت تنسج من ألباف الكتان. 

-ومؤخرً تتم الحاولات الجادة بإعادة بذر الكتان إلى واجهة التغذبة الحديثة. 

2- يعتير يذر الكتان من أفضل مصادر83-3٥0۳‏ . ويهتم بذلك العلماء في مختلف مراكز 
أبحاث السرطانات بالعالم. انصب اهتمام هذه الراكز العالمية علی ۴.۸ 0883-3 وبتحديد 
خاص على بذر الکتان بعد عدة دراسات أوروبية أظهرت بأن ۴۸ 0۴23-3 خدث تقلص الأورام 
السرطانية. ولها مقفعول جبد مضاد للسرطان a1 40٥€‏ عام على خلابا سشرطان كل 
من الثدي. البروستات. الصدر 

-بجانب ۴.۸ 07883-3 يحتوي بذر الكتان على۸5 12۸4[ . وهو يعتبر ا غنباً بهذه الادة 
وهي ألباف تعمل علبها البكتيريا النافعة والصديقة بالجسم ”فاإءاءةط رالفمعاء؟" اموجودة 
بالأمعاء وقول هذه الألياف إلى مواد مكافحة للسرطانات. 

3- كذلك تعدل ٣3١5‏ عا مستوى الهرموتات بالجسم. وبذلك تخفق من حدة العوارض الني 
قصل عند: انقطاع دم الطمث عكناةمه«ع" عثد النساء تخفف الهيات الساخنة ٤0۲‏ 
sطوuا؟.‏ والتهابات الأعضاء النسائية والتي صل بسبب التهابات الحمائر C)10١‏ ع۴١‏ ا5ةعر 
التي تزدهر بسبب النشاف كوع«رإل الذي يحصل في هذه الأعضاء. كذلك بستعمل بذر 
الكتان في علاج الآلام المتلازمة التي تسمى: 0€ rad syn dr‏ remenstم‏ وهي آم قصل قبل 
تدقق الدم بالعادة الشهرية غتد التساء 

4- تعطي ۴,۸ 0۵8-3 الموجودة في بذر الكتان وقاية ضد أمراض القلب عن طريق 
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تخفيض مستوى الكوليسترول بالدم. ومكافحة ارتفاع ضقط الدم. وتخفيض الدهصن 
اعا بالدم, ومتع حصول جلطات الدم وهنالك أخبار جديدة عن ۴.۸ 3-aع6”‏ 0 
الوجودة في بذر الكتان. فقد اكتشف حديئاً بأن هذه الادة ۸۔ ۴ 0۳۵84-3 تخفض مستوى 
بروتین موجود بالدم یسمی ۴٣1عالرع‌هص‌هط.‏ إن ارتفاع معدل ٥1۸ع 10۳0٥۷5)‏ بالدم بعتقد بانه 
مؤثر وغنصر خطر يسبق ويؤدي إلى حصول أمراض القلب. 

5- مدربو الجمال الجسماني علاط رهط ينصحون باستعمال حبوب زيت الكتان؛ لأنها 
تزيد في قوة ااحتمال 814"4 . ويزيل بسرعة الإنهاكات الجسدبة وذلك بسبب احتواء الزيت 
على مواد مضادة للأكسدة التي تساعد عضلات الجسم للخلاص من الفضلات. وكذلك 
بسبب التأثير الذي دئنا عنه قبل كمضاد للالته ابات Anti inflammatory effect‏ التي 
تكافح مشاكل العضلات والمفاصل. 

6- يعالج مشاكل القولون والتي خصل بسبب الاستعمال السبىء للمسهلات. يساعد 
الجسم على تسميك بطانة الأمعاء ”كما يقول العامة :يعيد الزغبرة إلى الأمعاء والمعدة" 

7- يكافح قبوضة اللعدة والتهابات الأمعاء خاصةك|ازاناء ا۷ال . ويعالج نوبات اللصران 
Irritable bowel syndrome lè II‏ . 

8- مهدىء لطيف. بعالج الصداع. 

9- يستعمل في علاج أمراض والتهابات الصدر والحنجرة والسعال. مزج مع ما بسمى 
“الزهورات . 

0- يعالج التهابات الجلد والتقرحات والحروق, ينشط الشعر 

1- يعالج التهابات الكلى والجاري البولية. الرمل والحخصى 

2- زج مع العسل وبوضع على الجلد خاصة الوجه. قينعم البشرة ويزيل البقع لذا فهو 
يدخل في تصنيع مستحضاات التجميللsءن)مصCos‏ 

3- مفيد للتغذية في حالات ألزهامر. التصلب اللويحي 1.8 لوجود مواد 4-3ع0 ۸3م ۸L‏ 
.linolenic acid‏ 

. Anti Arthritic effec سرقظãنJا بکافح‎ -14 

15- يزيد في تعدد الخلايا المتوية عند الرجل. خاصة بالمزج مع العسل. ومنشط للرجولة. 
(بالزج مع مواد أخرى). 

-أهمل صناع الطعام استعمال بذر الكتان؛ لأنه بفسد بسرعة كما بتدخل في منع الجسم 
من استعمال 86 ۷1۲ . وتم خل المشكلة ييخر الكتان لأول مرة في ۷15٥0781١‏ في 08۸ عبر 
العالم )ناء اuة۴‏ وهو عالم بيوكيميائي ا5٣‏ عطع0ط ۸-5 يعيش في ١آك«0ءءآ۷‏ ويبيع الخبز 
القني ببذر الكتان بشركته. كما مم زيادة فيتامين 6 8. 


0 الطب ءالخياة 


-مكن تتاول بتر الكتان النيء والمقلي أو المغلي وهو ذو طعم رائع في أنواع الحساء ”ويعطي 
اللزوجة والمظهر المتماسك". ملعقة كبيرة منه تكافح قبوضة المعدة عند البالقين,. وقد 
أدخل الإعريق والرومان بذر الكتان في تغذية الإتسان وخصوصاً قي صناعة الخبز. لذا فالأمر 
الذي قاوله الدوائر الصحبة قي الغرب اليوم هو تطبيق قاعدة: # جديد خت الشمس وافتح 
دفاترك القدمة. 

إن بذر الكتان يؤدي إلى: 

-سوء هضم وحصول أرياح ونفخ وبجب إزالة هذه الأثار من المنتجات الغذائبة. وهتالك أفران 
aural oven bakeries in Manitowoc, wisconsin Stitt‏ Nتقدم‏ منتوجات لذیذة من خبز بذر 
الكتان عبر طلبيات بريدبة. بعد أن قدمت الحلول لكل مشاكل التصنبع. 

-وهذا العالم بعطي الخبرة من بريد ويعلم إنتاج خبز مصنوع ببذر الكتان. وهو شخصياً غير 
مهتم في توسبع حجم معامله وصناعته. وهو يعلم من يرغب. 

-ويقدم لزيائنه أيضاً ببض ا016 عن طريق إطعام الدجاج بذر الكتان لينتج "بيضاً مخفضاً 
للدهون بالدم“ خاصة دھوڻTryglyceride Cholestrol, LDL,‏ . 
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> أ‎ 
٠ 


Sweet Violet 
(Wild Viola) 


الأجزاء المستعملة: 

-الزهرة والأوراق. فف في الظل وليس حت أشعة الشمس, 

التاريخ والموطن: 

-ختوي عائلة البنفسج على أكثر من 200 صنف تقريبا. وهي موزعة بين المناطق العتدلة 
والاستوائية. بزور هذه الزهور بعض الأنواع من الفراشات والتي تتغذى كلياً على البتفسج. 

کر البنقسج عدة مرات في كتابات هوميروس وفرجيل. وقد استعمل الأثيئيون هذه الزهرة 
لتعديل الغضب - وللزهر هذا الفعول قعلا - ولجلب النوم والراحة. ولإراحة القلب وتقويته, 
وبذكر الإغريقي لدذا۴. عن مرهم مصنوع من جذورالبنقسج ‏ والخل 
لعالجة النقرس وأمراض الطحال. ويذكر بأن الأكالبل الصتوعة 
من البنفسج إذا وضعت على الرأس تطرد بخار النبيذ والصداع 
والدوخة 

-بعد زمن نابوليون استعمل الفرنسيون اليتنقفسج قي الطهي 
وما زالت تلك العادة إلى الآن. 

-أما بالتسبة للرومان. فيذكر عن تبيذ يصنع من زهور 
البتنقسج وكان يستعمله الرومائيون بكثرة 

-وقي يومتا هذا يكثر استعمال البتنفسنج كملؤن. وفي صناعة 
العطور ويستعمل في الأمور الطبية حيث يصتّع منه شراب البنقفسج. 
ولأجل هته الميزة تزرع مساحات واسعة من البنفسج خصوصاً في متطقة 
اط .arwick‏ في بريطانيا. والبتفسج البري أقوى من التوع الزراعي. 


2 الطب والحياة 


ولكن لقلة وندرة الكمية 
'بستعمل الزراعي, 

-إن أكبر كمبة بنفسج 
مزروعة في أوروباهي في 
منطقة 100ل الفرنسية. وزهر 
البنفسج الطازج يُخلط مع 
الخضار في ضير السلطة 

ترکیسته: 

إن الجزء المهم في تركيبة 
الأزهار هو الجزء الذي تتب فت 
مته الرائحة. وهو الذي يبعطي 
اللي الأزرق البخسجى الات 
وهو بعطي هذا اللون في الاء 
الساخن عند وضع زهر 
البنفسج فيه. وكيماوياً 
سالك ما وة 
Viola - :ya—تi Glucoside‏ 
ect‏ موجودة بالېنشسىچ 
إن الفوائد الطبية حسب 
الهبئات الصيدلانية 
البريطانبة تعود إلى هذه المادة 
كذلك يحتوي البتفسج على 
مادة لأعة ناراة؟, وهي الأسبد القعال الذي منه أقراص الأسبيرين والأسبرو. ولكن النوع 
الموجود قي البنقسج طبيغي والنوع الذي في الأدوية كيماوي. والأول أقضل من الثاني. ومكن 
استخراج الاسيد من البتفسج 

-وكذلك هنالك مادة قلوية تسمى: «1اVi0‏ 

الفوائد الطبية والاستعمالات: 

1- الزهر ملين لطيف للطبيعة. بزبل قبوضة المعدة. 

2- يعالج أمراض الصضدر السعال والربو والالتهابات. وهو مقشع. 

3- يساعد على تهدئة الأعصاب والتوم 
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4- متشط لوظائف الكبد. معالج للريقان ولالتهابات الكيد الوبائيكناناة م86 , 

5- يستقمل في حالات أمراض القلب. نشاف واحتشاء الشرايين وضعف عضلات القلب 
وأمراضها؟ء11طاةم هله . وغيرها من أمراض الجلطات 

6- يعالج الصداع والشقيقة. 

7- بكافح الرشح وأمراض الجبوب الأنفية. 

8- يعالج الكدمات والإصابات ويسرع في اندمال الجروح 

9- الزهرة والبذور تكافح انحباس الماء في الجسم وتدر البول وتفتت الحصى والرمل. 

10- تستعمل مستحضرات البتفسج في الطب المثلي 1008941۷ . وهو نوع من الطبابة 
النبائية العدئية. وهو الطب الذي تتعالج به العائلة المالكة في بريطائيا. 

1- إن تأثبر الأوراق والزهور # زالت خت الدراسة من ناحية تأئيرها المعقم للالتهابات. وعلى 
ما ببدؤ فإن النتائج مبل إلى تأكبد ذلك. 

2- في السنوات الأخيرة استعملت نباتات البنفسج الطازجة عن طريق الاستعمال عبر 
الفم والنطبيق الخارجي في علاج السرطانات. وآلام السرطانات. وخصوصاً تلك التي تنمو 
في العنق والرقبة. 


4 الطب والحياة 


الحلبة 


فوائدها واستعمالاتها الطبية: 

1- تعالج التهابات الصدر والسعال والربو. منقبة للأوثار الصوتبة, خسن الأداء الصوتي 
2- تعJlج‏ llقڄصcolic Abdominel, reval‏ . 

3- مضادة لأمراض وتدلي البواسير 

4- مقوبة للشعر تعالج القروح والآثار الجلدية. 

5- منشطة للكلى. تدر البول. تفتت الخصى والرمل. 


6- ملينة للطببعة. 

7- معالجة للحروق وتشاف الجلد. 

بمتنع عن الإكثار منها لأنها تسبب: 
- الصداع. 


- رائحة سيئة للجسد والعرق. 
- رائحة كريهة للبراز والريج. 


الخزامی 
Lavender‏ 
(lavandula vera)‏ 


موطنه: 

-هي نبتة على شكل شجيرة تعبش قي المناطق الجبلية. في الغابات التي خيط بالنصف 
الغربي من القارة الأوروبية. منطقة البحر المتوسط؛ وهي زرع بوفرة لرائحتها العطرة قي 
فرتسا وإيطاليا. وإنكلترا. والنروج. وتزرع الآن قي أسثرالبا لكي يصنع من زهرها العطور 

-والزيت الكَطر في زهر الخزامى مهم من الناحية التجاربة. خصوصاً أثه يُستعمل كثيراً قي 
صناعة العطور. وبشكل اقل في صناعة الادوية أو المعالجة. والرائحة اللطيقة العطرية توجد 
في الزهر وقي كل أجزاء الشجيرة. والخزامى # باع فقط لأجل زبته العطر بل يباع بشكل 
باقات خضراء تعطر الأجواء حيث توضع ويشكل جاف. ويطحن لكي يتحول إلى بودرة (مسحوق 
جاف). تعبئه الشركات في مغلقات صغبرة 
-هنالك عدة أجناس من الخزامى. تستعمل جمبعها في إنتاج زيت الخزامى. 

ولكن الجزء الأكبر نتج من الخزامى المسماة ۷٠۲١‏ aاال۸‏ 14۷4 . وهي 
ننمو في الأماكن التي تسقط علبها أشعة الشمس 
باستمرار. والمناطق الصخرية في حوض الأبيض المتوسط. 
ويسمى هذا التوع من الخزامى باسم ”الخزامى الإنكليزي. 
وهو بتمتع بعطرية أكثر ولطافة أكثر بالرائحة من ”الخزامى 
فا الفرنسي"؟. وهو ثاني الأنواع التي تستعمل في إنثاج زيت 
ق قط ر الخزامى. ويالتالي فإن الول يرتقع ثمنه عشرة اضعاف 
الثاني. وكانت شجيرات الخزامى تنتشر في الأماكن حول لندن 
بشكل كئيف. إل ان ذلك لم بعد موجودا بسبب استعمال 
هذه الأراضي لبناء الأبنية السكنبة, وخلال سئوات 


6 الطلب والحباة 


الحرب العالمية الثانية. قلت زراعة 
الخزامى <فساح الجال أمام المحاصيل 
المنتجة للطعام. 

تاريخ النبتة: 

-حسب مؤرخي النبات. فإن الإغريق 


الخزامى وهو مشتق من الاسم 
4. وهي مدينة سورية وكان 
يطلق على الخزامى اسم ١4١4‏ أيضاً. 
ویذکر ها۴ (کاتب ومؤرخ روماني). بأن أزهار الخرزامى كائث تباع بمائة دينار روماني: لأنها لم 
تكن تصنع منها الأكاليل. وأطلق الرومان اسم اه۸ على الخزامى. 

تقطیر زیت الخزامی: 

-تتغير نوعية ومواصفات زيت الخزامى من موسم إلى آخرحيث يلعب عمر شجيرات الخزامى 
دورا في هديد قيمته الطبية. وكذلك الطقس يتدخل في كمية ونوعية الزيت الناع. إن كمية 
الشمس في ا#أسابيع التي تسيق تقطير الزهور تلعب دوراً مهماً. وأقضل أنواع الزيوت يكون 
بعد محصول حار جاف. إذ إن كثرة الأمطار تفلل من الحصول. 

الركت 

-إن أهم جزء في تركيبة الخزامى هو زيت عطري. لونه باهت أصفر أو أصقرإلى أخضر أو يكاد 
يكون دون لون (حسب الحصول). ذو رائحة عطربة مبزة. وطعم حاد لذع ومر بالفم. وأهم ما 
يتركب منه هذا الزيت مادة تسمى؛ ا0ناةما وعاaceta‏ y1اLina.‏ وهنالك مادة أخرى ,ا0عCi‏ 


Linalyl acetate ıھ وأملاح عضوية‎ anni ضعبو_.Pinene,‎ Limonene, Geranial, Borneol 
: .Linalyl_bretyrateg 

الفوائد الطبية: 

-كان بُعتقد بأن الخزامى وعطره هو حكر على ضناعة العطور إلى أن ظهر علم4١۳‏ ۸۲0 
رمإءطآ. أو امعالجة بالعطور والروائح. فالكلمة۳3٠٣4.‏ تعتي: رائحة. وتدل على مادة عطرية 
وهذه الطريقة بالعالجة تستفيد من مزايا العطور في التهدئة. والاسترخاء. والشفاء. إن 
تدليك الزيوت العطرية على الجلد أو إضافتها إلى ماء الاستحمام هو الأساس الذي تتم به 
امعالجة. وتسخن العطور بلطافة عن طريق الضوء قبل وضعه على الجلد عبر لمبة تسمى: 
aroma defuser‏ 

-إن الروائح الختلفة تحدث ردات فعل وآثاراً عاطفية مختلفة في الإنسان. فيعض العطور 
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اعتتفتتتوالزهورات والتوابر 


تنشط وبعضها يزيل التوتر والبعض الآخريحدث 
النوم. وهنالك بعض العطور التي لديها تأئير 
معقم. وهذه كانت تستعمل لتعقيم غرف 
المرضى في الزمن الذي كان ما قبل المضادات 
الحبوبة ءنا0اانا»4. ومؤْخرً اأكتشف العلماء بأن 
لزبت الخزامى تأثي على النفس وأمراضها. 
وأكخشف البحائة تانير ا مى على للرضئى 
المصابين يالأرق. وهم بستعملون المتومات. وكانت 
التجربة صفيرة ومدتها ستة أسابيع. فقد خُرم 
المرضى ولدة أسبوعين من تناول المنوم دون أي 
بديل وكائت أصعب مرحلة في الأسبوع الثاني 
وكذلك لم يأخذ المرضى أي دواء في الأسبوعين 
التالبين. وفي الأسبوعين الأخيرين من التجربة تم 
رش زيت الخزامى في غرف النوم,. وكانث المفاجأة 
بأن هؤلاء المرضى اموا دون أية مشاكل تمنع النوع 
المريح والعميق. وبالحقيقة فقد تام امرضى براحة 
بواسطة زيث الخزامى مثل ما تاموا غت تأثبر الحبوب المتومة. 

-وفي اليابان اكتشق العلماء بأن تنشق زيت الخزامى تع التشتجات في الفئران والإنسان. 
فقد عمل زيت الخزامى كمهدىء طبيعي لدى فئران التبر والإنسان على أدمغة هذه الخلوقات. 

-والخزامی: 

- منشط للقلب والكبد والطحال والكلى. أي لمعظم الآلات الداخلية. 

- بمنع رائحة الجسد والعرق. 

- بكافح الآلام الروماتيزمية. 

- يعقم الجروح "المغلي 

- علاج للحنجرة. غرغرة بالاء المغلي بالخزامى 


8 الطب هالخحساة 


الخطمى. ورد الخطمية 
Marsh Mallow‏ 
(ALThaea Officinalis)‏ 


الأجزاء المستعملة: 
-الورد. الجذر. الأوراق 

الموطن والتاريخ: 

-يتتشر في بلاد حوض المثوسط. وقي معظم بلاد العالم. وهو بنمو قي لبتان بشكل غزير 
في الجبال والساحل, ومتاز بتعدد ألواته من اأبيض إلى البنفسجي, واللون التوتي الداكن إلى 
الأصفر واللون الزهري. وقد تكون هتالك ألوان أخرى أكثر 

-ينتشر ايضا في اوروبا من الدغارك جنوبا. وهو ينمو في المستنقعات الالحة. ومن 
معنى التسمية اة . نستنتج أته يتمو قريباً من البحار وغلى ضفاف الأتهار 

-معظم أنواع الخطمي استعمل كطعام. واستعمل الرومان الخطمي على أته 
نبات يصلح للطعام,. وكان يعتبر من أصناف الطعام الشهي 

-يستعمل الصينبون أتواعاً معينة من الخطمي في طعامهم وكان و< ع 
يزال الخطمي طعاماً متوفرً في الجبال والقرى النائية والققبرة في الشرق. ل 
وهو يسلق ثم بغلى. ويضاف إليه البصل والتوابل والزبدة 

-ygذS Martialg Horace‏ . عن تاثير الخطمي اللين للطبيعة 
في مؤلفاتهماء ويتحدث اأع۷۲ في مؤلقاته عن شغف 
الماعز بأكل الخطمي 

-أما دبسقوريدس فيمجد الخطمي كدواء شافي. وقي 
العصور القدية لم يكن الخطمي يعتبر دواء فقط بل 
استعمل لتزيين قبور الأصدقاء 

-يقول الكاتب : إ«ذا٣‏ ”أا إنسان يأخد ملعقة من 


الطب والحياة 239 
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الخطمي فإنه يأمن من شر أي مرض يأتي إليه في هذا 
اليوم“ يحتوي الخطمي على مواد هلامية. والأطباء العرب 
القدماء استعملوا أوراق الخطمي ككمادات لكبح 
الالتهابات. وامستحضرات المصنعة 5 هذه النبتة ¥ بزال 
يستعملها أهل القرى كمواد ملطّفة وكمضادة للالتهابات. 
وتستعمل في صتاعة الستحلبات Lozang6€S‏ التي تمنع 
وتعالج أمراض الصدروالسعال والحخلقوم وخشونئة الصوت. 

-الحلويات المسماة بحلو الخطمي س0الةN Mas‏ وهي 
مادة لذيذة وكثيرة الانتشار ¥ توي على ورد المطمي بل 
توي على ”الطحين. العلكة أي نوع من الصمغ. وبياض 
ات ۹ 

-قي فرنسا تأكل الأوراق الطرية (طريون) الرقيقة دون 
طهي. كما مزج هذه الأوراق الفضة مع طبق السلطة. 
وذلك لتأثير الحخطمي المثشط للكلى. وهتالك شراب من 
جذور الخطمي بستعمل لنفس الهدف. 

ترکبنند 

-نشاء. هلام. بکتن" ا۴ . زیت. سکر ae o۴ )12۵.A۸8م3۲3ع ٣.‏ ام0 .Ph‏ مواد جبلاتينية. 
وألياف سبلبلوز 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- كمادة منعمة ملطفة تَؤْخذ الخطمي لكافحة التهابات وتهييج الجهاز الهضمي. والجهاز 
البولي والجهاز التنفسي 

2- تمنع الحساسية قي الجسم وفي الصدر وأتواع الشري والطفوح الجلدي 

3- تمنع التهابات الأمعاء والإسهالات 

4- تنشط الكبد وتمنع الريقان والالنهاب الوبائي 

5- نع أمراض الطحاJل‏ ,تغضخSplenomegalyan‏ 

6- تمنع الربو وتشنج القصبات الهوائية 

7- تطلى عصارة الخطمي على البهاق ويتعرض للشمس 1/2 ساعة فيزول 

8- يكافح آلام وأمراض المفاصل. وعرق النسا aءناةأءS‏ 

9- يرخي التشتج السمضlئrelaxantk Muscle‏ 

0- مدر للبول, مفتت للحصى والرمل 


240 ى : 


الزعفران 
Saffron‏ 
(Crocus Sativus)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

عورقة الوزدة (الشتغن. 

الموطن والتاريخ: 

-يستوطن أماكن كثبرة من آسيا خصوصاً بلاد فارس. حالباً يزرع بكثرة في إيران وإسبانيا 
والهند. بدأت زراعته بكثرة بالقرن العاشرالميلادي في بلاد قارس في 4١٥۲0ء0‏ دربينة وطة1ةمء! 
أصقهان. وهنالك أنواع أخرى من الزعفران تزرع في أصةآءءا0 ديليشائني و۲ا848 سنغور 
(مناطق جبلية في غرب إيران). وقي شرق إيران في بلدة اام۸3۲ قي کردستان uri)‏ 

-كذلك يزرع حالباً الزعفران قي بورما 81۴۳١‏ وفي الصين. 

-الزعفران عرقه قدماء اللصريين. وقد جاء ذكره قي مخطوطات البردى المكتوبة باللفة 
الهيروغليفية. كما ذكر في إلياذة هوميروس۲٤١10.‏ والزعفران هو الكركم £4۲١0١‏ بالعبرية. 
كما جاء في مزامیر سیدنا داود. (Song of Solomon i۷.14(‏ 

-عرفهقدماء 
الإغريق والرومان. 

-وقي جلسة | 
استتطاق طبي 
عقدت سنة 1921 
قو المعو لن 
رواج عادة إعطاء 
شاي الزعفقان ك 
je .Saffron tea‏ جا 1 
بالبراندي في حالات 
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الحصبة sغإئMea‏ 


م استيراد الزعفران إلى إتكلترا من الشرق منذ عدة فرون 

-حالياً يعتبر الزعفران الإسباني هو الأحسن قي العالم. بستعمل قي وجبة شعبية "بقية* 
عبارة عن أرز وزعفران وثمار البحر. وهي من المقبلات تؤكل قبل الطعام الرئيسي 

-لجمع كيلو غرام واحد من الزعفران الجاف قد يستلزم 130.000 وردة من الصئف تقسه 
والزعقران بعتبر من النوابل غالبة الثمن. ويشترى بالغرام 

-سئة 1597 كتب عالم النبات البريطائي:۲4۲ء6 0[ 

-"For those at death's: closre and almost past breathing, saffron bringeth breath 
again”, 

والمعنى: ”لهؤلاء الذين بقتربون من حافة الموت. وانقطعث أنفاسهم الزعفران يعيد التنفس 
من جدید" 

تركىىتە 


- زیت طبار عطری اا٥ aie‏ ا۷0 
- إيٹıروııj Ether0zide‏ 


Carotenoids کریتنویدات‎ - 


استعمالته الطبية 


1- مکرع ومجشیء. طارد lأرCarminativezlı‏ وينفس الوقت قإنه يوقف شهبة الطعام 


يستعمل للحمبة وتنخفبض الوزن 
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2- معرق ويساعد على تخقيض الحرارة. 
3- يساعد على بدء الطمت. 
4- منعظ. ومنشط للطاقة الجنسية. في ألمانبا مزج الزعفران معع ماي , والأفيون »ام0 , 
في علاج انلفiف‏ زSılرejaculation Premature‏ . 
5- مقيد في معالجة السعال والتهابات القصبة الdوlأئqةBronchitis‏ 
6- مفيد في معالجة البشرة المجافة١أ)ء‏ إ٥‏ . مكن مزجه مع الزڅبيل لتحسبن الأداء 
والنتائج. وإعطاء البشرة الطراوة اللازمة”effec “Hydratant‏ . 
7- يعطي طافة/ع۲٥ ٤٦‏ sعءةءإ٥١]‏ . يزيد في الطافة الجسدية ويقوي الجحواس من سمع 
وإبصار وشم ولس وغبرها. 
8- ينشط القلب ومنع تسرعع القلب والخفقان. يستعمل في معالجة هذه الأمراض 
Tachyarrythmias‏ 
9- مفرح قوي بعطي lتÎalşw Mood disorderجljkll Jڵlaz| gig . Harmonizerlq uÃ‏ . 
والكآبة والاعتلال Anxiety and Depression‏ . واأمراض التقفسية والوساوس والحاوف Pannic‏ 
5 متوم ومهدیء. 
0- يخفض كهرباء الدماغ خصوصاً قى حالات الصرع مآع . 
الآثار الجانبية: 
-في جرعات أكثر من خمس غرامات. (العلب البلاستيكية التي تباع توي (5ع0,7) يؤدي 
إلى استدعاء الطبيب. 
- احaمjر‏ glجa Facial flushing‏ . 
- زيادة كبيرة في الط Heavy menstrual bleeding‏ . 
- سaوط‏ l>جiة Miscarriage‏ . 
- ,ىف EpiS1aXİS‏ . 
- هبوط في النيض عوانام سها؟ . 


. Verti20 دوخة‎ - 
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الزجبيل 
Ginger‏ 
(zingiber officinale)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الجذر 

الموطن: 

-قبل آسياء يزرع قي غرب الأنديز جامايكا. وأفريقبا. 
ترکیبته: 


- زیت طیار. 


. Asmazone = 
حامض الخل.‎ - 
. Potassium acetate = 


- کبریت. 


1- منشط لطاقات الجسد. 

2- مكرع ومجشىءء. مزبل لعسر الهضم والنفخة. يزيل المغص. استعمله الصيتيون منذ 

3- بعالج الإسهال. 

4- يوقف الدم في الدورة الشهرية عند الفتاة. (الإكثار منه). 

5- يعالح الرشح. 

6- مضاد للالتھ ابل ۳۵0۲ا أا . بستعمل في معالجة أمراض المفاصلءناا۲ A)!‏ . 
يزيل الوجع وتصلب المفاصل. 

7- يزيل الدوخة الناجة عن ركوب السيارة ققط. 

8- بزيل قشرة الرأس۔ 

. Blood thinnefaدdd‎ ğقرم‎ -9 

10- مكافح للشيخوخة وظهورها على أتسجة الجسم 

1- منشط للذاكرة ومقو للحفظ. 

2- ينشط الباه والطاقة الجنسية. 


السنا (السلامكي) (السنامكى) 


Senna (Cassia Acutitolia) 


الأجزاء المستعملة: 

-الأوراق الجافة أو الخضراء. القرون 
الموطن والتاريخ: 

-المجزيرة العرببة. مصر التوبة. 
-السناة١‏ 861 . اسم عربي وهذا الدواء أول من استعمله الأطباء العرب. مثل سربيون 
serapionو Mesue‏ مسوى. وأخذ عنهم الإغريق عن طريق استباريوس chirus‏ الذي شار 
إلى استعمال القرن (الثمرة) وليس الورق. 16518 فضل استعمال القرون على الورق معتقداً 
أن الثمرة (القرن) هي أقوى مفعول من الورق مع أن العكس هو الصحبح. والثمرة أقل 
مفعول من الورق وهي * قدث مغصاً في البطن 

-كتب أغناطيوس بالمي P31٣٥‏ نا3" ع1 , الإغريقي الذي جَؤل كثيرأً في أفربقيا؛ ”السنا 
موجودة بكثرة قي كردوفات*. وبذكر بأن هثالك احنكار للدولة في E‏ السنا وهي تأخذ 
حاجتها من دخلة فى النوبة“ 

-هنالك محصولان في الستة 
لشجرة السثا: في أيلول وفي يسان 

-زرع شجر الستا في إتكلترا #ول 
مرة حوالي سنة 1640 

-تصدر مصر سنوياً 8.000 باله من 
السنا وبسعر مرتفع جدا. وفظ 
بشكل الأوراق وا تطحن إلى بودرة 
إلا عند الاستعمال لأنهاتمتص 
الرطوبات, وتفقد قوتها التي تبقى 
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8 ستوات قي شكلها الورقي 

التركيبة: 

-تنفع الأوراق مع الماء والكحول الخفف 
لاستخراج المواد المهمة من ورق السنا 
وتأثبر الستا الملين للطبيعة يشبه مفعول 
الصبار عهاه والراوندطاةاناR۸‏ . ومقعول 
الستامكي يكمن في اواد Antraquin0ne‏ 
.duivati ves‏ وال ucosidesاG‏ التي خڅتویها 

توي السنا على: 

- As free and glucosides, rhein, alae 


- emedin, kaempferol, isoramamnetin, 


myricyl alcohol 

Z Ash 8l, - 

- ستة 1866 ت أكتشاق الادة الملبنة ا#ڈښlwږيةpurgativeã Principe active‏ . وهي مىن 
أنواع الغلوكوسيدات ؟غلأكهعاآ6 وسميت عة 11۲1 ويتواجد مع هذه الادة الأساسية 
مواد آخری هي 

Crysophanic acid - 

Sennacrol - 

sennapicrin - 

Sennitgİ (Cathartomannite) „aş , Saccharine jS lawl) ومادة أخرى‎ - 

الأستعمالات الطبية والفوائد: 

1“ تزيد في سرعة حركة الأمعاء " sاsاهاءإم۴‏ “ القليظة (القولون) بواسطة مفعول 
مباشرعلی جدران الأمعاء (تأثير موضعي) e17‏ ا104 . ما يحدث تأثيراً ملبتاً الطبيعة, 
تفس المفعول يحصل للأطفال الرضع عند استعمال الأم للسنا مكي. "يفرز من الجسم دون 
أي تغيير في تركببته" 

-يستعمل السنا فى اشكال مختافة: 

- حبوب 8 187, ۰ 

- كبسولات 25/10/ع" 470 


- شراب (يحتوي كزبرة) 
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- شاي. 

Gran uleSilبıqح‎ - 

- خامیل (لبوس). 

. Fluid extraciض¦لخiwسم‎ - 

-ويستخدم في حالات: 

2- في معالجة الحروق, 

3- ارتفاع الحرارة. 

4- مكافحة الديدان المعوبة. 

5- علاج الصدفيةكاعهاإمء۴ . الكلف والنمش. 

6- آفات الجلد«0امناع«اSk‏ . وهو يفوي الشعر ويمتع سقوطه. 

7- مكافحة الأورام الحميدة والسرطائية. 

8- علاج الصداع'والشقيقة. 

9 اة البواسيي 

0- مسكن للآلام الروماتيزمبة وآلام القلب والققرات ”الديسك" 

1- مهدىء للأعصاب والأمراض النفسبة. 

:Side effec الآثار الجانبية‎ 

- إسهال غبر مرغوب فبه. 

- مقص قوي. 

ای 

- نقص بالوزن. 

- بحدث ما يسمبه الأُطباء ع۸ اططناء Fine‏ ؛وهوتغير وتضخم للأصبع في منطقة 
الظفر. 1u and chemical imbalance5‏ وهو اتحباس السوائل والأملاح قي الجسم عا يسبب 
اختلالً بوظائف الجسم 110658عا هز وهو ققدان عضلات القك للبونتقا 

ction‏ 1nter-تفاعله‏ مع الأدوية الأخرى: 

- بقفضّل عدم الاستعمال مع ١أ٥ة۴1‏ 0لا وهو عقار يستعمل لتسكين الأوجاع ومعالجة 
الأمراض الروماتيزمية وخافض للحررة ومعرّق. و؟إ#)ع0[ظ أع«مهطء اه٤‏ وهي عقاقير 
تخفض الضغط وتعالج أمراض القلب والشرابين. 
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الشاى 
Green tea/ Black tea‏ 
(Cumellia Sinensis)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الاوراق, الشجرة دائمة الخضرة. ۴۸٥۲ع ٤۷e۴‏ 

-أسماء أخرى: الشاي: شاي Ee‏ شاي .Matsu - cha wÎ‏ 

-يعتبر الشاي ثاني مشروب قي العالم. بعد الماء الذي يحتل المرتبة الأولى العرب والأوروبيون 
والأميركيون يشربونه كشراب منشط لطيق. وكاسر للعطش. ومهضم, وهذا الاعتقاد بدأ 
بالتغير بعد معرفة تائير الشاي المضاد للاكسدة ٤١0×143اصك.‏ وفوائد ذلك على صعيبد 
مكاقحة أمراض الشبخوخة. والسرطانات. وأمراض القلب. 

-كثير من الناس وبعض العالجين بالأعشاب اكذاةط16۲ يستعملون كلمة شاي للدلالة على 
الشراب العشبي (النباتي) #عةإ٠۷٠ط‏ اةطء٥11,‏ الذي يحضر بنقع الأعشاب بالماء الغلي. أما 
قي طب الاخشاب فعلباً فكلمة شاي تعئي أوراق الشاي المسماة sأومعnمS‏ iaاامصaةC‏ مغلبة 
بالماء. وبالحقيقة معظم الئاس ¥ بعتبرون الشاي من صتف النبات والأعشاب. 

-هنالك ثلاثة أنواع شاي: 

- الشاي الأسود. 

- الشاي الأخضر 

- الشاي حمر جزئباً ع«٥ا0,‏ 

-والأضتاف الثلاثة من أوراق النبتة اللسماة ے 
Camellia sinensis‏ 

الشاي الأخضر هو اللفضل في الصين واليايان 
(تنشف أوراق الشاي وتفتت). والشاي 
الأخضر يتمتع بكونه الأفضل من حيث 
التفاضل بالقوائد الظبية. 
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-الشاي الأسود يقضل في الدول العربية. بريطانيا. أوروبا والولايات المتحدة الأمبركبة. (جَفقف 
الأوراق ثم تترك لكي تنخمر) 

-الشاي المسمى 01٠١2‏ :هو الشاي الحمر جزئياً. 

-بمكن أن يسمى الشاي من مصدر إنتاجه مئل الشاي السيلاني 4ع «0ارء). 

-الشاي بختلف عن ما بسمی ۲۲۴۴ 14" ”شجرة الشاي". وهي شجرة أسترالية ذات زيت 
له ثأئبر معقم موضعباً .Powerful topical antisiptic JÈ ye‏ 

الموطن: 

-أسيا. خصوصاً الصين والهند. يزرع في أسام. سيلان سابقاً (حالياً سيرالانكا). البابان 
واندونیسيا. 

-تعتبر الضين أكبر دولة منتجة للشاي. بكرس أكثر من 4 مليون أكر من الأراضي الصينية 
لزراعة الشاي. كذلك يعنبر منتوج الشاي في الهند محصول زراعباً مهماً 

تاریخه: 

-يعتبر الإمبراطور الصبني ز0 811۳ . أول من استعمل الشاي وفي قصص المبثالوجيا 
يذكربأن بوذا نذرأن ¥ بثام سبع سنوات. لكي يتأمل قيها ليلا ثهارً. عندما قاجأته توبة 
نعاس. فأعاد الكرة ونذر 7 سنوات جديدة عندما قاجأه النعاس قي السنة الخامسة بيتما كان 
يجلس خت شجرة شاي, فأخد بمضغ ورق الشجرة التي ساعدته على البقاء مستيقضاً. وأم 
السبع سنوات 

-تبدأً الشجرة بالإئتاج في عامها الثالث. وفي العام الخامس يقوى الإنتاج ويستمر إلى 
حوالي 20 ستة. 

-هنالك عدة أتواع للشاي على حسب المصدر كرتا السيلاني. الهتدي. الياباني. الجاوي 
وغیره.. 

تركېىته 

- الكافيين الموجود قيه بسمی (عذ٤٣۲)‏ 

"anni -‏ وهو من المواد القابضة. 


Boheic acid. - 

- زيوت طبارة 01 .Vo1 ai1‏ 
- شمع بروتيني. 

.Resin gغaص‎ - 

- رماد. 
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. Theophylline jal - 
'The0bF0™i11€ ئيوبرومین‎ 
منشط لطيف:‎ -1 


-یحتوي الشاي على ثلاث مرکبات مiتشفþؤtheobromine,ã Stimulant compounds: caffeine,‏ 
ممiاارhمدeط.‏ ما يجعل الشاي قي مصاق الأعشاب التي تعالج أمراض الصدر والربو. كذلك 
بحتوي الشاي على مواد قابضة Astringent tannins‏ 

-قي بداية 1980. اكتشف عالم باباني بأن الشاي يحتوي على مواد مسwمؤlةPolyphenols‏ 
ذات تأثير مضاد للأكسدة كا۸هل×0نامA.‏ التي تصلح وZنع‏ تلف |lÈاLa Prevent and repair‏ 
ع ااعء. الذي يحصل قبل مرحلة حصول: أمراض القلب. معظم السرطاتات. ة۸ 
.cnditions other degenerative‏ وهي تتزامن مع التقدم بالسن مثل: الجلطات. الماء الزرفاء 
بالعين Sا٥C34۲۵.‏ تخرب مقلة العين ١e8eF4†10ل‏ 4اا وهو يصيب بالعمى الدائم. 

CancêrS:تlنilطرسلا‎ -2 

-ألبتت التجارب قي بداية 1980. احتواء الشاي الأخضر على قدرات مانعة للسرطانات في 
حيواتات الختبر وأول الدراسات التي أثبتت نفس النتائج على الإتسان تشرت عام 1988. 

-في دراسة للبحث في اليابان في مدينة لوسر۸ . كائت المقارنة قي التغذية وأماط الحياة 
كارا ١نا‏ جموعة من 139 مريضاً مصابين بسرطان المعدة وهو منتشر كثيرً في البابان 
يقال بسبب الطعام السريع والمدخن (ل00؟ أ۵ )0+ ل۴00 اكة۴). مقابل 2.852 حالة صحيحة 
وغير مصابة بسرطانات. نتيجة البحث والمقارتة قرر الباحثون: ”يأنه كلما ازداد استهلاك 
الشاي الأحضر كلما قلت الإمكانية بالإصابة بسرطان المعدة والوفاية العظيمة والواضحة 
كانت على هؤلاء الذين تناولوا على الأقل 10 أكواب شاي يومياً. وبعد ذلك الوقت ثبت 
انخقاض تسب الإصابة بعدة أثواع أخرى من السرطانات مثل سرطان: 

.Ecophageal ء«يرkll‎ - 

- المستقيم والقولون اهاءهإ0اه٤.‏ 

.۴anc e4 البتكرياس‎ - 

- الرئة ع«ن]. 

.Breast الصدر‎ - 

-وفي مقارنة للإصابة بسرطان التدي ١110۳ء‏ ه٤‏ اءهعء8 (اليابان), بين النساء المصابات 
بسرطان الثدي. (نناولوا القليل من الشاي الأخضر أو لم يتناولوا الشاي الأخضر أبداً). بعد 
مقارنتهم مع مصابات بسرطان الثدي (تناولوا ما بين 8 - 10 أكواب شاي يومياً). 
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-كانت نتبجة الجموعة الي تثاولت الشاي الكثير بومياً مصابة بالسرطان بشكل خفيقف 
(عند حصول النشخيص). على عكس اللواني لم بتناولن الشاي. كانت الإصابة بالسرطان 
مستقحلة وبدرجة خطبرة. وخاصة بالنسبة لظهور التدرنات اللمفاوية Fewer posiiVê)‏ 
(lymph nodes‏ 

-وكانت هذه الفئة لدبها تقدبر أقضل لخط سير المرض ”۲۲08۸0818 8)۵۲“ 

-وإمكانبة أقل لتوسع ائتشار السرطان "Less risk of metastasis”‏ . 

-وحظ أقل في عودة الإصابة بالسرطان بعد انتھاء اJكlاج Less risk of necurranc¢‏ , 

Better rate of survival ةlıي—ىۈÈl -وتسبة أکبر استمزار‎ 

3- أمراض الفلب :ءال 16۲ وذلك بسبب طببعة وجود مواد مضادة للأكسدة فيي 
الشاي: الباحثون في جامعة كانساس .١لا‏ كةئ«ةK.‏ وجدوا أن بعض المواد المضادة للأكسدة 
الموجودة في الشاي هي أقوى بحوالي 25 مرة من فیتامین ٤‏ الذي يعتبر من المواد الضادة 
للأكسدة. والذي أئبتت فعالبته في منع الإصابة بنوبات قلب 

-وقي دراسة هولندية أظهرت التتائج أن الفئة التي تناولت (2 - 1) فنجان شاي باليوم 
مقابل فئة لم تتناول الشاي؛ القئة الأولى (تناولت شاي) كانت الإصابة لديبها بنشاف 
الأوعية الدموية أقل .Atherosclerotic narrowing of ar eri68‏ وهذا النشاف يسبق اتسداد 
الأوعية الدموية (الاحتشاء) بالقلب e‏ )0اك Cardiac 1nfarction or‏ (الذبحة الفلبية) 

4- أمراض الجهاز التنقسي: يحتوي الشاي. كما ذكرنا. على منشطاكت ثلائثة. والجميع لها 
تأئیر موسع للقصبات الهوائية Sاهاةازلهطء«8۲0.‏ التي تسهل E‏ 
وتوسع الأوعية والقصباث الهوائية. بوصف حالباً النشّط 
ineااhe0phy".‏ (بشكل إبر. حبوب. قاميل). لعلاج 
بات |Ûİرڊg „Bronchial Asthana attacks‏ 

5- علاج الإسهال :4ع ة0 المواد القابضة المسماة 
585 تعالج ونع الإسهال. وهنالك تركيبة شعبية 
في الولايات المتحدة تسم .BR ^17 sauce‏ تعالج 
الإسهال تتألف من الوز 8. الرزR.‏ تفاح 4 شاي1. توست 
7 


6- يعالج الإصابة بنخر الأسنان S#أ٣04۲‏ اهامه : مثله 
مئل الموز الشاي غني مادة الفلورايد ۴100۴1۵۴. التي تمنع 
وتكافح تسوس الأستان . والفلورايد موجود بالشاي الأخضر 


2 الطب ءالحاة 


a 


-كذلك المواد القابضة(كأ١ءعماءاكA)‏ in8مan"‏ . تساعد في مكافحة البكتريا التي تسبب 


تسوس الأستان. 
7- الدراسات الحالبة تشيرإلى أن الشاي يعمل كمخفض لستويات الكوليسترول ا0اماط) 
بالدم. 


8- يدر البول. يمنع تراكم السوائل بالجسم. 

9- المواد القابضة 13١1١١8‏ في الشاي لديها تاثير مضاد للفيروسات „Anti viral a0۸‏ 

0- يزيد الشاي في إفراز العرق بالجلد. 

1- تقارير صينية أثبتت فائدة الشاي في علاج التهاب الكبد الوبائي كiاناةم#‏ بأتواعه 
الختلفة. وذلك بتناوله مع العلاج الموصوف. 

2- تشير النقارير الحديثة إلى وجود مواد خاصة مضادة لاأکكسدantioxidantS)ö (Specific‏ 
بعتقد بفاندتها في منع أمراض القلب والسرطانات. هذه الماد مسlaة Epigallo catechin‏ 
66 eاالهع).‏ وهي موجودة في جميع أنواع الشاي. والشاي الأخضر يحتوي على مقدار 
أكبر من هذه المادة (الشاي غير الحمر). والشاي الأخضر أفضل من الشاي الأسود في منع 
أمراض القلب والسرطان. 

-يفضل عدم إعطاء الشاي خت عمر ستتين وفوق 65 سنة. والحليب يخضف قوائد الشاي 
كمضاد للاكسدة. 

مضار الشاي: 

1- يسبب عيوبا خلقية لذلك من الأفضل ترك شربه من قبل الحوامل. 

2- يسبب قبوضة |lعsة. Constipation‏ 

3- بزيد في إفراز أسيد المعدة. 
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Vulعareع الشمر‎ 
yJ Fennel Foeniculum 


Foeniculum capillaceum‏ الزراعى 


الأجزاء المستعملة: 

-البذر الأوراق. الجذور 

الموطن: 

-نبات شبه سنوي. يتمو بالبراري في معظم أجزاء أوروبا المعتدلة مناخاً. خصوصاً شواطىء 
البحر الأبيض المتوسط. ومتد شرقاً لغاية الهند. والشمر البري موجود حول بقاع العالم 
قاطبة. ولأستعمالات الشمر الطبية. خاصة البثور قهو يزرع بكثرة في جثوب فرنسا 
وسكسوتيا. روسيا. إيران والهئد 

-عرفه القدماء, وزرعه فقدماء الرومان. وقد وصف ۷ذ۴ بأن للشمر حوالي عشرين نوعاً من 
الاستطباب والفوائد الطبية ملاحضاً بأن الثعابين تأكل منها عندما تخلع جلدهاء كما تقوي 
الأفاعي نظرها بفركها بالشمر لكي ينساب عصير النبتة إلى داخل العين. كما يعتقد بهذه 
النظرية علماء التبات القدماء. وقد قالوا بذلك الشعر الكتبر 

-وفي القرون الوسطى في أوروبا اعتقد الناس بأن للشمرمفعوً 0 
يبطل السحر والإصابة بالعين وكل تأثبر سيّىء شرير وقد ' 
علقوه في أبواب المنازل لطرد الأرواح الشريرة. ومتعها من 
دخول المنزل. وبنفس الوفت أكله الأوروبيون كنوع من التوابل 
(بهار) مع السمك المملح وذلك لتأئيره 
المكزع أي: الجشىء 

-جاء ذكر الشمر في كتب الطبخ 
والطب الإجلو سكسونية قبل الاحتلال 


4 الطب والحياة 


الروماني للجزر البريطانبة 
-كذلك جاء ڌکر الشمرقى السجلات الزراعية الإسبانية 
الؤرخة 961م 
-لعب الإمبراطور شارلان دورأ مهما قي نشر زراعة الشمر 
ودخوله وسط أوروبا حبث كان بعجب بزراعة الشمرقي 


حدائق الإمبراطورية. 

-جاء ذكر الشمر في مؤلقات 66۲3۲4 سنة 1597. 
ومؤلفات 1640 4۲۸1180١‏ . حيث ذكرت المؤلقات بأن 
الشمرجاء عبر إيطالبا. 

ترکیبته: 

-إن سب تركيبة الشمر في الأخلاط التجاربة الخاصة 
بالشمر هي متغيرة وغير ثابتة. 

- زيوت طيارة 5 - 4 استراغول 

وهي تتألف رئيسياً من: ر 

-زبث ۸١8۲01‏ 60-50/. وهوءنفس الزيت الموجود ١‏ 
باليانسون 

- زیت Fenchone‏ 718-22 وهو الذي بعطي 
الفائدة الطبية الخاصة بالشمر. 

. Pinene - alfa زب‎ - 

. Phellandrine تیj‎ - 

- حامض 14٤ھ‏ زیم A‏ ۔ 

Anisic aldehyde - 

. Limonineülyzİ - 

استعمالاته الطبية: 

1- رائحته طيبة ويعتبر مكرعاً ومجشئاً ويستعمل مع المسهلات لإزالة الآثار الجائبية 
للأدوية المسهلة. مثل المغص. وعادة بُخلط مع السوس 

2- وماء الشمر(العصير) له نفس المفعول الخاص بالياتسون وعادة مزج الثلائة: ماء الشمر 
ماء الكربونة والياتسون لإعطاء أدوية طبية مثل ما يسمى ماء الفريب ۷۹۲6۲ "6١۵‏ وهو 
يستعمل لإزالة الأرياح والنفخة والمغص عند الأطفال. 

-يستعمل الشمرفي معالجة أمراض الصدر والسعال. وأزمات الريو والحخساسبة وثشتج 
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القصبات الهوائية (شمر مغفلي + عسل) 

3- البراغيث ¥ خب رائحة الشمر. ولذلك تنثر بودرة الشمر لطرد البراغيث من الإسطبلات 
.Flea repellent‏ 

4- اسشتعمل الإيطاليون والقرنسيون أوراق الشمر في السلطة مع بقية الخضار أما عند 
الرومان ففد استعمله الخبازون بوضعه في الأفران خت أرغفة الخبر لإعطاء الأرغفة طعماً 
ونكهة طببة 

5- تستعمل الأضلاع الرقيقة "۳ا8 1١#‏ في إيطاليا لصناعة الشوربة 

6- يستعمل في بلاد الشام قي خلطة العجة ۴۲ا0 . 

7- هو مدر للحليب ويستعمل للنقفساء 

8- يستعمل كمهدىء للأطفال. وكمزيل للنقخة والريح المسببين للمغص الذي يزعج 
الأطقال. ومنع نومهم المريح. 

9- مثير لشهية الطعام, 

10- زيت الشمر استطباب تقليدي في إنكلترا لإزالة التهابات والام المفاصل والروماتيزم. 

1- يستعمل مع مواد أخرى في حالات لضغط القلب وتسارع Tacchyarrhythmia ail:‏ . 

2- مهدىء لنوبات المصران الأعور188 . طارد للريح. 

3- مقو للبصر 

14- حيث أن الجزيئات الصغبرة #ااءماهM‏ للشمر لها وزن ذري متدن:٣aاا٥ما0ص‏ س10 . 
قإنها تخترق العوائق في الجسم وتدخل إلى المناطق النائبة بالجسم ومكن استعماله عتد 
شرب الدواء لزيادة مفعول الدواء. وانتشاره بالجسم (مع الفبتامبنات مثلاً). 

15- مخفض للضغط الشرياني ۸8۴ . 

6- منشط رحمي قوي مع تتاوله بكثرة عند الحمل خوفاً من الإجهاض. 
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Thyme Garden 
(Thymus vulgaris) 


الأجزاء المستعملة: 

-الشجيرة والأوراق. 

الموطن والتاريخ: 

-وهو النوع الزراعي للصعتر البري الذي يوجد قي الدول مثل إسباتيا. وبعض البلاد الأوروبية 
التي تقع على حوض البحرالأبيض المنوسط. وفي الجزائر وتوتس وغبرها مثل لبتان وسوريا 
وقلسطين. وحالياً يزرع في معظم الدول التي تتمتع مناخ معتدل. ولا تعرف بالتحديد الوقت 
الذي دخلت زراعة الصعتر الدول الشمالية. 

-وصفه 66۲۵۴۵ . وكان معروفاً وشائعاً في إنكلترا في أواسط القرن السادس عشر 

-واشتقاق اسم الصعتر كاصرط؟ . من الكلمة الإغريقية كساصدط۲ والتي تمثل الشجاعة. 
وكانت معروفة لديهم قوة الصعتر العقمة. 

-قي جنوب فرنسا يرمز الصعتر البري إلى التطرف *الجمهوري“”؛اةءنااامءR‏ . والبعض 
فبها يرسل إلى الاجتماعات الجمهورية. 

-بفضل النحل الصعتر والنكهة الناعمة التي بعطيها الصعتر للعسل توضح أسباب 
اشتهار العسل في المنطقة المسماة كاااصلط M0١۲‏ . القريبة من العاصمة أثينا 15عطا۸. 
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والتي يرعى النحل فيها على الصعتر البري 


-استعمل الرومان الصعترلإضقاء 
نكهته على الأجبان والمشروبات 9ل 
الكحولية 9 
“ 


ترکیبته: 

-زيت الصعتر ټجتوي 
رئیسباً على: گے 

- اhymoا‏ بنوعبه: 
sاphenoومş‏ الهم IEE‏ 
carvacrol‏ 

cymene, pinene, menthone, borneol, = 
.linalol 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- معفم وقاتل للجرائيم والبكتريا نام عءتا١‏ ۸ متل 
مرض ٠۷۵١‏ اعاعةء؟ . والالتهابات الفطرية. 

2- مزيل للمغص. وتشنج الأمعاء. والتفخة. طارد 
للريح. مكرع "٣1۷e‏ . مجشىء. مقوي 
لجسم 

3- ممنع التخمرات في المعدة. 

4 يساعد الجسم على بدء التعرق في حالات الحرارة والأمراض 

5- يزيل السعال والبلغم. مقشع. ويعالج الربو والسعال الديكي اعاهء ع«أمهه۷ ويزيل 
ضبق النفس 

6- مرج الصعتر بارهم ويستعمل لعالجة الثاليل 5ا٣ة۷‏ . 

7- يعالج الأوجاع 'والآلام. خضوصاً آلام الفقرات (الديسك). وعرق السا aءاهاء؟‏ . وآلام 
الرومانيزم 

8- يستعمل في صتاعة العطور ومركبات التجميل والصابون. كما بستعمل لتحنبط 
الوتى. مزبل للتعرق de0d0۲31)‏ 

9- مخدر موضعي. يستعمل في حفظ اللحوم 

10- يستعمل في حالات الصدفية كأكةأإهء۴ . الأكزها. معالجة الحروق الجلدية. يطرد البعوض 
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mosquito repelent al#| ùe 
بقتل ويطرد الديدان‎ -1 
Diةطءانك يستعمل في معالجة مرضى السكري‎ -2 
Catarrhal affection بعالج أنواع الرشح‎ -3 
14ء يساعد على ترقيق خلايا الدم كعا؟uمإدء dمهاط . لكي تغادر أو تدخل عبر جدران‎ 
. Capa es الاأوعية الشعرية‎ 
بعالج العجز الجنسي وينشط الطاقة التناسلية‎ -15 
Cataإ4أ بنشط النظر ويمتع قشاف وشيخوخة عدسة العين. وإصابتها بالاء الزرقاء‎ -6 
بعالج الفالج والرعاش كعكةعءال 0«8ك«i)اه۴ . ينشط الدورة الدموية بالدماغ.‎ -7 
طر5ا#٣أه يعالج بعض الأمراض التفسية مثل الهستيريا‎ -8 
يعالج الصداع وآلام الدورة الشهربة عتد السيدات‎ -9 
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العصمفر 
Sufflower‏ 
(Curthumus Tinctorius)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-الأزهار 

الموطن والتاريخ: 

-هذا النبات ¥ يمت باية صلة للزعفران. بالرغم من أن أزهار الزعقران لها نفس استعمالات 
العصفر. يزرع العصفر بكثرة في الهند. الصين وأجزاء أخرى من آسيا؛ وفي مصر وجنوب أوروبا. 
ولكن موطنه الأصلي غير معروف (قي الشرق الأوسط). 

-يحتوي العصفر على مادتين ملوئتين: حمراء وصفراء. الحمراء أهم من الصفراء. تستعمل 
عادة في دباغة الحرير. واللون الأحمرمزج مع بودرة التلك 0۷4۲ "1ء1۵1 لصناعة ما يسمى 
(#عا0) الذي يستعمل لصباغة شقاه النساء. 

-يستعمل العصفر لقش الزعفران الباهظ الثمن. وذلك للتشابه بين الاثتين. يستخرج من 
البذر زبت مهم. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- بحثوي العصفر على كلعأة رااة؟ لعاه ٠اه‏ راه۴ . وهي أحماض أمينية غبر مشبعة 
وهي شتوي على مادة تسمس عة رااة؟ 6ةعع«0 :. وهذه المواد مهمة في تغذية وعلاج 
المرضى المصابين ”بالتصلب اللويحي“ كاوه ءءء #امن)الا. وهو مرض يصيب النخاع الشوكي, 

2- يعالج قبوضة المعدة ويلين الطبيعة. 

3- خافض للحررة۔ 

4- مخفض لستوى الكولبسترول بالدم. 

5- يعالج أمراض الدورة الشهربة عند الإتاث 
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6- يستعمل قي الأمراض التي تتميز بطفح جلدي ١0ام‏ نع Sk”‏ , مثل الحصية sعاMeas‏ 
7- يزيل الدبغ الجلدي الزائد الناح عن تراكم كميات زائدة من الصبغة الجلدية M61١١‏ 
وبعالج الكلق والبهق 
8- بعالج التهابات الفم "القالوع" 
9- يعالج القيروس المسمى: ×عام«اء sممء,.‏ والالتهابات التي يسببها 
0- بنشط وظائف الكبد 
-العصفر يتوفر بشكل: 
ا 
- كېسولات 
- سائل 
محظورات: 
-ويجب عدم استعمال العصفر مع الأدوية التي تؤثر على مناعة الجسم وخاصة بعد عمليات 
jرlعة‏ l%عةۉlء Immune system‏ 
-يجب عدم استعمال العصفر في فترة التلقبح للأطقال (التطعيم) ۷acci١310٩‏ 
-يجب عدم استعمال العصفر بكثرة للأمهات المرضعات والحوامل 
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القرفة 
Cinnamon‏ 
(Laurus Cinnanomum)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-اللحاء. 

الموطن: 

-آسيا. څديداً سيلان, وينمو بوقرة في مالابار. وكوشين بالصين. سومطرة (أندونيسيا) والجزر 
الشرفية 

-يزرع في البرازيل. موريتز. الهتد. جامايكا. 

-ينمو بشكل أفضل في المناطق الرملية. 

-تقضل ثبتة القرفة الاماكن الغطاة. ذات المطر المستمر والحرارة 

-احتكر الهولندبون جارة الإنتاج البري في العالم 

-البدء بزراعة أشجار القرفة. كان عام 1776 وذلك بسبب المعارضة الهولندية لزراعته خوفاً 
من أن بكون الصنف الزراعي ذا خصائص متدنية 

-تزرع القرقة حالياً بشكل واسع. تنمو أشجار القرقة حتى تبلغ 20 - 30 
قدماً طول 

-للقرفة راثحة عطرية طببة. ولها نكهة حلوة 
وطببة. إذاتم تقطيرها تعطي كمية قلبلة من الزيت. 
ذات نكهة لذيذة 

-لغابه 10 زيوت طبارة 


rannin -‏ وهو مادة قابضة 
- هلام 
- سکر 


2 الطب هالساة 


ES 

1- مکرع ومجشیء وقابض)۸٤‏ 8٣١۲ء۸‏ . 

2- منشط للجسم وطاقاته. ذو مقعول موضعي خارجي أكثر منه عبر الفم. 

3- معقم 

4- بستعمل كبودرة لصناعة "المغلي". 

5- لدبه خاصية الاختراق بدخل إلى ما بسمى لادا؟ عسوا اا ؛ وبخترق الحواجز. مثل 
الحاجز الدماغي #۲أ4۴۲ط ن8 . ويخترق إلى الأتسجة البعيدة والعمبقة قبحسن أداء الدواء. 

6- يوقف الغثيان والقيء. يخرج الأرياح. يزيل النقخة. 

7- بعالج الإسهالات 

8- يعالج النزيف الدموي. 

9- يعالج ويخقض مستوى السكر بالدم, 

10- يتشط الدورة الدموية بالكلى. يستعمله أصحاب الكلى الصتاعية في غسيل دمائهم. 

1- يزبد طاقة الجسم والصحة والنشاط. 

2- يستعمل في معالجة المرض المسمى كاكهءعاعءء عامن)اںM‏ :اللويحي ويستعمل معه 
(الطحينة. العصفر زيت دوار الشمس. زيت الصويا). 

13- بعالج خفقان وتسرع TachyarrhythmiasS all‏ . 

14- مهدىء للقلق. يزيل الهلوسة والوساوس. يعالج اعتلال المزاج والإحباط. 

15- ينشط حركة الأمعاء. ويكافح قبوضة العدة. 

6- ينشط وظائف وعمل الكبد. جنع الريقان وجميع أسبابه. 

7- متع ظهور البواسير 

8- ينشط الدورة الدموية في الدماغ. بمنع الجلطات والقالج والرعاش0۸؟1 :)۴4۲ 

19- ينشط الطاقة التناسلية غن طريق سين عملية الانتصاب عند الذكور 

0- يزيل الدبغ الجلدية والكلف. 

1- يعالج التقرحات والبثور الناجّة عن الفيروس المسمى: ×#ام”آ 65م16۲. وغيره من 
الأصناف. 

2- يعالج أمراض الرشح والزكام. 

3- يفوي حدبة البصر بالاكتحال والشرب. 

4- يزيل أمراض الصدر والسعال ويقشع البلغم. 

25- مدر للبول. بفثت الحصى والرمل. بزيل الزلال من البول. 

6- مدر للطمث عند الفتيات. 
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القهوة 
Coffee (Coffea Arabica)‏ 


العائلة: 

.Rubia cea‏ من تفس عغائلة: الغاردينبا 13”#لإة6 . مخلب القطسةاء t's‏ . الكينا 
Cinchona‏ 

Genus and Specie ةlıيصفلاو الجنس‎ 

Coffea arabica -1 

Coffea liberica -2 

Coffea robusta -3 

أسماؤها: 

-Arabic, mocha, java, espresso, 
cappuccino & latté 

الأجزاء المستعملة: 

-البذور الورق. الكاقيين 

الموطن والتاريخ: 

-الموطن الأصلي جنوب غرب الحبشة هام0 طا . يزرع في الب رازيل والحبشة وكل المناطق 
الاستوائية في أفريقبا. وفي البمن التي تشتهر بالأنواع الراقية والغالية الثمن من البن 
العدني. وهو أغلى ثمناً من البن البرازيلي والأفريقي 

-اشتقاق الاسم ”قهوة" من بلدة 03١‏ . وهي مقاطعة موجودة في الحبشة. وتبقى شجرة 
القهوة خضراء طوال الستة مثل شجرة الزيتون 

-تشير دراسات الآثار بأن سكان شرق أفريقيا في الحقبة ما قبل التاريخ. أحبوا مبزات القهوة 
النشطة. وقد أكلوا البذور غبر الحمصة الحمراء والتي تشبه الكرز "5ء اا٣"‏ في مناسبات 
كثيرة مثل حروب القبائل ورحلات الصيد الطويلة. والنشاطات الأخرى التي تتطلب صحواً 
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انتباهاً. قوة. وقدرة على الاحتمال 
-دخلت شجرة البن إلى الجزيرة العربية من الحبشة. في حوالي القرن الخامس عشر ميلادي. 
والعرب هم الذين بدأوا بتحميص وطحن الفهوة وشريها ساخنة. كما نفعل في يومنا هذا 
وقد كتب ابن سينا أول وصف طبي لتأثير القهوة المنشط والمنبه للجسم والأعصاب. وذلك 
باعتراف الغرب الذي سمس ابن سينا ”بالطبيب العربي“ 
-وبعدها ولدة مائتي عام كانت الجزيرة هي التي توفر القهوة للعالم 
-ولم تتوسع شهرة واستعمال القهوة بالعالم بسرعة. بل انتشارها كان بطيئاً. بحيث 
بقيت القهوة 500 سثة قي الشرق الأوسط. وفي سنة 1517 أدخل السلطان سليم الأول 
الفهوة إلى القسطنطينية (إستانبول). وبعدها بوقت قصير أدخل جار البهارات القهوة إلى 
إيطاليا. وانتشرت بعدها القهوة في جميع أنحاء أوروبا خلال مائة عام, 
-أول القاھيع؟0uط‏ ع0 , فتح قي جامعة أوكسفورد سئة 1650. حيث كان الرواد يتثاولون 
القهوة خلال تبادل الأحاديث. والقراءة والكتابة. وانتشرت المقاهي قي لندن حبث كائت تبحث 
الأمور السياسبة المؤيدة للحكم أو المعارضة 
-سنة 1670 أمر الملك تشارلز الثاني ا ك#اءهط) . بإقفال جميع المقاهي مدعباً بأنها شرض 
على القتن والعصيان 
-سنة 1696 وصلت القهوة إلى تبويورك. وذلك قبل ان تدخل البرازيل بثلاثين سنة. التي 
تعتبر في يومنا هذا من أولى الدول المصدرة للقهوة في العالم. 
-لغاية القرن السابع عشر الميلادي. صدر العرب البن للعالم 
عبر بورموشا M0۲3‏ ۶0۲۲ ". ومن هتا جاء اسم القهوة 
“Mocha”‏ 
-ستة 1732 ألّف الموسيقي الألاني المشهور باخ1٤8‏ 
أحد مؤلفاته الكلاسيكية المشهورة ‘Coffe Cantata”‏ 
(مغناة القهوة). وهكذا اكتسحت شهرة القهوة 
التقاليد الألانية التي تضع البيرة في الصاف الأول 
قبل أي مشروب آخر وأصبحت القهوة أكثر شعبية 
من البيرة في ألاتيا. وما لبثت العودة إلى البيرة أن 
أطلت برأسها في أيام الإمبراطور فريدريك العظيم 
ن 7. الذي أعلن قي بروسيا 
“Prussia”‏ فرمان Manifesto‏ بشجبپ 


فيه القهوة لصالح البيرة. 
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-سنة 1904اخترع الآ مل«ه١۴‏ الإيطالي. ماكنة القهوة التي تصنع القهوة 550٤مEsp‏ 
-سنة 1910 صنعت كبرى شركات الأدوية الألائية MERC)‏ . أول فهوة خالية من الكافيين 
Decaffeinated coffee”‏ " 

-سنة 1938 خرجت بأول إنتاج للفهوة السريعة المسماة Nescafé aكر ." Instant coffee”‏ 
وهي عبارة عن حبييات sعااصةإ6‏ . تذوب بالماء الساخن أو المغلي. وهي الرائدة في صناعة 
القهوة إلى بومتا هذا 

-يختلف محنوى القهوة من الكافيين على حسب طريقة التحضير قمثلا: يبحتوي فنجان 
الفهوة المسماة حبيبات Caffeine 65mg ye Instant coffe&‏ 

-يحتوي فتجان الفهوة المقطرة 1508 - 100 Caffeine‏ 

-يحتوي فنجان القه وة Caffeine 350mg ESpr¢SS0‏ 

-تستهلك تركيا كمية كبيرة من البن لدرجة أن هنالك قانوئاً يسمح للزوجة بالخصول على 
الطلاق. إذا لم يوفر لها الزوج كمية كافبة من البن 

ترکیبتها: 

-البن الحمص بحتوي على: 

Coffee Öİ|l زیت الین‎ - 

Wax شمع‎ - 

Caffeine jيıفlک‎ - 

Volatile oil زبوت طبارة‎ - 

Tannic acid ږس‎ كېنlت‎ - 

Coffee tannic acid - 

Gum aكle‎ - 

Sugar سر‎ - 

- بروتین 11عPr0t‏ 
الأاستعمالات الطبية والقوائد: 

1- منشط مضاد للتعب والإرهاق عن طريق تنشيط الجهاز العصبي المركزي بالدماغ 
Powerful central nervous system stimulant‏ وھا مھم للذین بقودون سپاراتھم لمساقات 
طويلة. كما يعكس الكافيين مفعول الأدوية التي توي مضادات الهبستامين #8« هاءطنامA‏ 
والتي لها مفعول مهدىء ١ء]؟ء‏ 1۷۴ا۵4ء5. لذلك يضاف إلى أدوية الرشح الثي توي مضادات 
الهيستامين. وهنالك أدوية جديدة من عائلة مضادات الهبستامين ليس لها مقعول مهدیء 

2- منشط للتمارين والألعاب الرياضية 
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E 


-أثبتت أبحاث أجريث في إنكلترا. أن القهوة خسن أداء الرياضيين, وذلك عن طريق ارب 
جعلت 18 عداء بتسابقون على مسافة ميل واحد. وذلك لنسعة أيام متتالية بعد إعطائهم 
فنجان أو اثنين من القهوة العادية. والقهوة الخالية من الكافيين, الرياضبون الذين شربوا 
القهوة العادية سبقوا الرياضيين الذبن شربوا القهوة الخالية من الكافيين يحوالى 4,2 ثائبة. 

-وفي ارب أحرى خسن الأداء الرباضي 44 عند تناول القهوة قبل ساعة 9 التجات 
الرياضية. ولجنة الألعاب اأولبية العائية The intemational olympic committee‏ ¥ تسaج‏ 
بوجود أكثر من 12 5”" 0۲4١ء"‏ من الكافيين فقي بول الرياضبين المشتركين. (5 فناجين قهوة 
قبل الألعاب بثلاث ساعات). 

3- يستعمل الكافيين مع الأدوية المضادة للرشح؛ لأنه يزيل الاحتقان ٤١ةا5ع«هء06‏ في 
الحلق والرئتين: ولأنه بمتع التعاس الذي تسببه مضادات الهيستامين 

4 مضاد لتوبات الربو وأمراض الصدر: يزيل البلغم والسعال والنزلات الصدرية. ونوبات 
الحساسية والريو: لأن الكافيين يوسع القصبات الهوائية ٣0ةاiله‏ اء« 80. (وذلك قي كتاب 
للصيدلي [0e and Terry Graedon‏ من شمال كارولينا). كذلك هتالك دراسة إيطالية على 
0 #شخص إيطالي تثيت أته كلما ازداد استهلاك القهوة قلت نوبات الربو 

5- علاج لتسكين الأوجاع والآلام: وهو يضاف مع الإسيرين والبروتين 12٠0٣0۴٤١‏ (قاتل للألم 
k1۴‏ İة۶).‏ يزيد تتاول القهوة مع مسكنات الأوجاع من تأثير هذه الأدوبة على إزالة الأوجاع. 
ليس للكافيين تأئير مباشرعلى إزالة الأوجاع. 
ولكنه بحتوي على مادة مهدنة لطيفة. 
antidepressant effect‏ dاMi.‏ مئه الادة 
تساعد مسكنات الألم على التأئير وتزيد من 
فعاليتهما (شقيقة + مغص كلوي) 

6- بمثع الكاقبين ثوبات الائتحاز وذلك أن 
للكافيين مفعول يجسن النفسية والزاج 
Mood - elevating effects‏ دراسسة في هارقرد 
ولأكثرمن 20 سثة على مجموعة مرضات 
0 بينت أن الجموعة التي تشرب القهوة 
(فتجان لغاية ثلاثة فناجين باليوم) كانت 
نسبة ارتكابهم للانتحار أقل من الجموعة 
التي # تتناول القهوة يومياً 

7- نمنع حصى الكلى: الكافيين مدر قوي 
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للبول يزيل الرمل والخصى. لكته يققد مفعوله مع اعتياد الجسم على جرعاته 
8- إن شرب 1 - 3 فناجين قهوة قي اليوم تمنع تشكل حصيات المرارة. وهي تمنع 240 من 
إمكانئية حصول جصى بالرارة 


9- منع الكافبين مشاكل الدورة الشهرية عند الإناث. فهو بمتع الدفق القوي للدم في 
العادة الشهرية عند الإناث. والتي تؤدي زيادتها إلى ضعف عام بالجسم ونقص الحديد بالدم 
الكافبين يعمل كمضبق ۷450٥05۲١۲0۲‏ للأوعية الدموبة بالرحم ما بؤدي إلى دم أقل خلال 
فترة الطcMae. Menstrual f[0W‏ 

0- يعالج أعراض السفر فوق منطقة الزمان المسمى عة 6[ وأعراضه: دوار. أرق. تعب 
(Jet lag is the disorientation, insomia and fatigue that develop after flying ala)‏ 
(085 ا 0sه.‏ وهي قصل على أثر اضطراب في الساعة البيولوجبة داخل الإئسان 
عند العبور بالطيران في مناطق مختلفة الأوقات. مثل السفر من الشرق أو أوروبا إلى أمبركا 

-بقول خبراء ع14 [6٤‏ بان احتساء القهوة صباحا عند السقر إلى الغرب. وبعد الظهر عند 
السفر إلى الشرق يؤدي إلى تخفيق هذا التأثير (القهوة تساعد الجسم على أن بننقل إلى 
دورة الوقت الطبيعية. على أثر السفر الطويل وحصول دوران عكسي مع دورة الزمان والمكان 
التي قصل في الطبران المذكور بين ورو م Abrupt time - Zone changes‏ 

11- بنع الكافيين زيادة الوزن: raises metabo ٣a‏ eعC0ff‏ . بساعد الجسم بطربقة 
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أسرع على حرق 
الغذاء والطعام. الأمر 
الذي بمتع تراكم الدهن 
با لجسم ويتوجب وضع هذا 
العلاج قت إشراف طبي صارم. 
قالاق وماع فعظ ترق هي 
البدانة. : 

2- يستعمل الكاقيين قي علاج لسع 
الأفاعي التي لها تأثير سام على المجهاز العصبي. والذي يؤدي إلى هبوط في عمل الدماغ 
والتخاع الشوكي, والأعضاء المهمة بالجسم ما يؤدي إلى غيبوبة وموت محتم ويعمل الكافيين 
على تنشبط الدماغ والخلايا العصبية فيمنع هذا التأئير الضار 

3- ينشط الدورة الدموية. ويتعم الاوعبة الدموية ا٤ه؟ء‏ ع«أطا0ه؟ . لذلك يعتير الكاقيين 
مادة مهمة تستعمل لأمراض القلب وعلاجاتها. فهو يزيل الماء من القلب والرئتين والبطن 
ascites‏ 

14- دراسات تذكر بأن الكافيين ينشط الدورة الدموية في الدماغ. ومتع أمراض الجلطات 
والنشاف وخاصة مرض الرعاش ۸٥؟ہParki‏ 

-إن البن والقهوة تؤثر سلباً على الدماغ والأعصاب عند المصابين بالأمراض النقسية. ويحدث 
أرقاً. وكما أن له تأثيراً سلبياً على الطاقة الجنسية والنشاط الذكري. وأمراض البواسير كما 
أثه يحض نوبات الصرع. ويفضل إقناع المرضى المصابين بالسكري. الضغط. القرحة العوبة 
بعدم الإكثار من القهوة 

-وبزيد ضغط العين 611٥03‏ . وهنالك ضرر في شرب القهوة قد بعود إلى استعمال حب 
الهال فبها («ه«هلءة٤)‏ , ومن أراد الاستقادة من القهوة ودقع ضررها وجب عليه 

1- الإقلال من البن واستعمال الصنق Instant Coffee :ıawdll‏ 

2 غلي القهوة جيداً. 

3- زبادة السكر وتناول الحلو والطعام قبلها ومعها. والعادة في السعودية تناول التمر مع 
القهوة البيضاء 
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الجرعة اللازمة من القهوة: 
-يختلف الخبراء الطبيون على الجرعات التي يجب تتاولها في الأمراض. ولكن الجرعة المميتة 
من الكافبينءء0ل اك ط1 , هي :عشرة 10 فناجين من القهوة. بقياس القنجان الأمربكي 
للقهوة. لذلك وجب على الاطباء مراعاة ذلك. 
الآثار الجانبية للقهوة والكافيين: )۲۵ء ¢ل¡S؟.‏ 
-يجب طلب مساعدة طبية عند حصول العوارض التالبة عند من يكثرون من شرب القهوة 
أو من يستعمل أدوية توي على الكافيين مثل المسكتات. 
- تسرع في النبض Fast pulse + faste heart rate Jal‏ 
- صداع قد يحصل من ارتفاع ضغط لدم Head ache‏ , 
- إدرار في البوJ Increased ıırinati0¬‏ . 
- Îرğ Insomnia‏ , 
- هذيان خفيضف وتgتر Mild delirium & excitati0"‏ , 
- اlكlف Muscle twitches tremor‏ وتشتج العضلات. 
- غثبان Nausea‏ , 
alê -‏ زحة RestlessneSs‏ . 
reflx disease -‏ اGastresophagea‏ . وهي أمراض المعدة والباعوم التي دت تراجع 
الطعام إلى الفم عير صعوده إلى أعلى وخروجه من القم. 
توصيات تتعلق بالقهوة :Recommendations‏ 
- خَضر الفهوة حسب الإرشادات المذكورة آنفاً مع مراعاة عدم الإكثار من جرعة القهوة 
(فقط 1 - 3 فناجين باليوم). 
-الفهوة الغلية مقياسها فنجان قهوة صغير القهوة ععfهء‏ ۲١ا1‏ . فنجان قهوة من 
القياس الذي نستعمله في شرب الشاي. 
-يجب الائتباه بأن هنالك قطع حلوى على طعم البن. وكدلك مثلجات وأنواع اللبن الزيادي 
على طعم القهوة (الولايات المتحدة الأميركية). ويجب احتساب جرعات هذه المواد 
من مجمل ما يتناوله الإنتسان من القهوة. 
ان چ القهوة إلى الأعمار(؟:ا ۴ه )E»۲٥۳‏ . أي الأطقال خت الستتين من 
وإذا أردنا سقي الأطقال فوق العمر المذكور خاصة العمر(5 - 10 سنوات). 
يجب غلي القهوة جبداً وزبادة السكر وتتاول الحلوى والإقلال من البن وزيادة الماء فيهاء على أن 
يغمس الطقل الخبز او الكعك أو غيره فيهاء وياكل الخبز والكعك. يجب الانتباه حين إغطاء 
القهوة لذوي الأعمار فوق 65 سنة (يفضل إعطاء القهوة الخفيفة أو الخالية من الكافييق). 
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-في دراسة إسكندناقبة على 38,500 رجل وامرأة على مدى 3 سئوات من المتابعة أثبتت أنه: 
مع ازدياد استهلاك الفهوة ازدادت معدلات ارتفاع الكوليبسترول بالدم. وازدادت لديها الإصابة 
بتوبات قلبية مقارتة مع من لم يتناول القهوة. الفئة التي تشرب تسعة فناجين ياليوم 
ازدادت 3 مرات تسبة الإصابة بأمراض القلب. ولكَنْ القليل من التاس من يشرب فناجين 
قهوة بالبوم. مخاوف الأطباء كائت؛ لان النتائج أثيتت بأن الخطر کان يزداد مع كل فنجان زائد 


-مۇخرا في دراسة سويدية أثبتت ارتقاع نسبة وجود الادة المسماة Homocysteine‏ بالدم 
هو المسؤول عن إحداث أمراض القلب. وأثبتت التجربة بأن شرب كوب إلى كوبين من القهوة 
باليوم # يؤثرسلباً على أمراض القلب 

شجرة القهوة كديكور 

-الوضة السائدة الأن بالغرب: استخدام نبات شجرة القهوة كتبات منزلي. وهي تتطلب 
شمسا دافئة ورطوبة عالية. ومكن وضعها فى البيوت الزجاجية والخيم البلاستيكية. شرط 
أن ¥ تكون التدفئة فبها عبر تيار هوائي ساخن ۵4ء1 نة - ۴0۴٠۵١‏ ما يودي إلى جقاف الشجرة 


کاکاو - الشوكولاته. 
Cocoa,Chocolate tree‏ 
(Theobroma Cacao)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-البذر الحبوب 

الموطن: 

-أمبركا الاستوائية (أمبركا الوسطى والجئوبية) 
سیلان. باقا. 

0 من الحصول العالي لبذور الكاكاو تأني البوم 
ماوقا الق - 

تاریخه: 

-الکاکاو سمي ۲1۴۵۲0113" ثیوبروما. بواسطة 
,innaeu8‏ ومعثى كلمة Theobroma:‏ ”طعام 
الآلهة". وذلك لجودة البذر. وفى المكسبك سموه: 
«chocolate‏ ۰ 

-شجرة الكاكاو قمل الأوراق والاأزهار والثمار طوال السنة. ولكن أشهر قطاف الثمرة بكون 
قي حزیران. وكائون الأول 

-كانت البذور تستعمل في المكسيك بد أو مثل النقود المسكوكة. وكانت هذه البذور 
ضرورية للصفقات الصغيرة. ول زالت تستعمل لذلك إلى يومنا هذا في بعض المناطق في 
الكسيك 

-إن شجرة الكاكاو تزرع بكميات كبيرة في ظل الأشجار الني هي أكبر منها. مثل شجرة 
الموز وثمار الكاكاو خفظ في الشجرة بشكل قرن أو كيس مثل حبوب البازيلا أو الفاصوليا. 
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هذا القرن أو الكيس يمتح عند تضوج 
الثمرة وتّخرج منه البذور وقق بحررة 
الشمس, (حالياً النجفيف يكون بالبخار) 

-يعتبر البعض من البالفين وممعظم 
ال#طفال بان العالم دون الشوكولاته هو 
غالم كئيب. وقد كان كذلك لغاية سثة 
9.عندما كان الفا الإسباني 
Hernando Cortez‏ (ھبرتاندو کورتیز). 
موجواً مع حاكم Jlكdmıw Montezuma‏ 
وهومن شعب 00ا2 ”أزتيك. وكان 
حاكم المكسبك برثشف شرباً مر الطعم 
من کاس ڌهبی. وكاڻ اسم الشرزاب 
"c1‏ "کزوکواتل". وکان اهتمام 
2 بالطبع على الكأس 
الذهبية وليس على ما بحتويه الكأس. 


وقد أخبره شعب ”الأزتيك“ فيما بعد بأن 
الشراب مصنوع من بذور غالية الثمن. 
وأن 100 بذرة منها مكتها شراء عبد قوي البنية ومقتول العضلات. بعد احتلال الملكسيك 
شحن C0۲۴2‏ حبوب أاة0ع0× وسماها 011ء10" (شوكو#تل) كهدية إلى الملك الإسباني 

-قبل قدوم الإسباتيين إلى المكسيك. كان شعب "الازتيك" ۸216٥‏ وا لماينز“13¥308. يستهلك 
كميات ضخمة من شراب "×0٥4031"‏ (الاسم يعني "الماء المر"). وكان باستطاعة الإنسان 
العادي في تلك الحقبة من الزمن أن يشرب هذا الشراب بالمناسبات والأفراح للاحتقال والبهجة 
مثل مناسبات عقد القران والزواج. استعمله الكهنة كقريان فى الصلاة. وهنالك سجلات 
موجودة إلى يومنا هذا تذكر بأنه قبل وصول فا الكسيك C0۲١2‏ بقرن كانت ”المهكمة 
الملكية الأزتيكية" تستهلك يومياً عدداً مذهلاً من بذور الكاكاو (32.000) 

-وكانت شعبية الكاكاو قي إسبانيا واسعة لدرجة أتهم أخفوا سره عن باقي أوروبا. وقد 


جحوا في ذلك ما بقارب المائة عام 

-في أواخر القرن السادس عش ر الميلادي. كانت المكسيك تصدر حوالي 200 طن من بذور 
الكاكاو إلى إسبانبا كل عام. إلى أن غم إمساك بعض السفن الإسبانية التي قمل بذور 
الكاكاو حيث افتضح أمر الكاكاو (الحروب الإسياتبة الإتكليزية). والتي أغرق فيها الأسطول 
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Spanish” الإسباني اللسميي‎ 
“Armada 

-في أواسط القرن السابع عشر 
الميلادي انتشرت الشوكولاته في 
غرب أوروبا. وأصبحت رائجة قي 
سویسرا. إنکلترا. بلجیكا. وهولندا. 
حبث أصبح الشرب المريفنى 
بالسكروالحليب. فتحستن مذاقه 
وكثر الإقبال عليه 


-حتى القرن التاسع عشرالميلادي 
كانت الشوكولاته موجودة بشکل سائل شراب (٥ع8e۷۵۲۵)‏ . كان قي بعض الاحيان حلو 
المذاق. وفي أحيان أخرى مر المذاق ولكنه كان شراباً. ولم تصبح ألواح وقوالب وحبوب الشوكولاته 
على شكلها الحالي الذي نعرقه ونحبه إ# قبل 150 سنة قَقط 

-قي أميركا الوسطى استعملوا الكاكاو لعدة قرون في علاج الحميات. السعال. الوضع 
والإخاب والحمل. وقد دهتوا الأجسام بزبدة الشوكولته إ#ااط C0٥03‏ لعلاج الحروق. تشقق 
الشفتين. صلع الشعر وتشقق حلمات الصدر (خلال رضاعة الأطقال) 

-حالياً تستعمل زبدة الكاكاو والكاكاو في علاجات كثيرة. خصوصاً بشكل مراهم للجروح. 
وفي علاج مشاكل الريو. وكبديل معقول للقهوة التي بمكن أن تعب البعض. ومادة مغذية 
للنافهين من الأمراض الحادة “Acute diseases”‏ ۰ 

ترکببته: 

- البذور څتوي على: 

/ 2 Theobrominê jیمhوربویثلا‎ - 

/60-40 Fat solids الدھن‎ - 

- القشرة خنوي على: 

.Z1mucilage pla Theobromine - 

-البذور توي على فبتامبنات ۷1۲۴ , ۷1€ . وبعض المعادن مثل مغنزيوم ع والمغدن الهم 
السيلينيومSelen1171‏ 

استعماله الطبى وفوائده: 

-يستعمل عادة في الأطعمة بشكل حلوى لذيخة والمثلجات وغيرها. ويستعمل في الظبابة. 
وقضير الأدوبة وفي هذا المضمار له فوى شفائية عالية بسبب ما شتویه من ”0×14 A٩)‏ 
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مضادات الأكسدة Theobromine .j4„ dilS Caffeine‏ 
ثيويرومين. وتعالج الشوكولاته: 
1- الأمراض التي تؤدي إلى خلل الأنسجة وتهتكها مع 
تقaa‏ ezJlر illness prevention General degenerative‏ , 
-وذلك بسبب وجود ۷1۲٣ , ۷1٤٤‏ . والمغتزيوم والسيلينيوم. 
وهي مواد تسمى: مضادات للأكسدة ۸۸110×104۸۲5. وهي 
تمنع تهدم وتلف أنسجة الحسم الأمر الذي يسبب أمراضاً 
مثل أمراض القلب. والجلطات والسرطانات. أبحاث كثيرة 
جرت في جامعة كاليقورتيا في (University of california‏ 
(sأ۷ة2‏ 1ه. والمؤسسات الوطنية للصحة العامة والبيئة في 
النخرلتد: 
(National institutes of public health and environement‏ 
¡n the nether an 4(‏ لاستخراج المواد المغذية والمضادة للأكسدة 
في الشوكولته: Antioxidant nutrients‏ و اکتشاف کمیات 


هائلة من sلvon0idھا۴‏ وCatechins‏ کاتشین. 

- کل ملعقتین كبيرتين من الكاكاو څتوي على 146 ملغراماً من مضادات الأكسدة. 

- كل 1,50 أوقية من قطع الشوكولته مع الحليب قتوي على 205 ملغرامات من مضادات 
الأكسدة. (الشوكولته السوداء توي على مضادات الأكسدة أكثرمن تلك الممزوجة بالحليب) 

- كل 5 أوقبات ثبيذاً أحمر توي على 210 ملغرامات مضادات الأكسدة. وهنا نوجه الانتباة 
إلى أن شراب عصير العنب يحتوي على تفس الكمية من مضادات الأكسدة. وهو أفضل:؛ لأته 
ا يحتوي كحو تؤثر سلباً على الأعصاب والكبد. وفائدة كوب من عضير العتب بومباً تعادل 
مفعول قطعة شوكولاته في منع أمراض القلب. وذلك بناء على أبحاث قريق من الباحثين 
في جامعة 131۷3۲۵ هارفرد عت على 7,814 ذكر من خريجي جامعة هارقرد. 

-أجري البحث على جماعة لم تأكل الشوكولاته. وجماعة أكلت من واحد إلى ثلاثة ألواح 
شوكولاته بالشهر وكائت النتيجة وفيات أقل بثسبة 36 في الفئة التي تناولث الشوكولاته. 

-كذلك لوحظ أن تناول أكثر من 3 ألواح شوكولاته بالشهر يقلل من نسبة الإصاية بأمراض 
القلب والوفاة. وحتى في القئة التي تكثر من تناول الشوكولاته قهم ٨16‏ أقل قي نسبة 
الوفيات من وفيات مرضى القلب 

. Fatigue & lethargy طlطحilو أمراض التعب‎ -2 

- بحتوي الكاكاو على 10 - 420 من الكافيين الموجود بالقهوة. وبامقارنة في النسب فإن: 
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- فتجان کاکاو یحتوي: کافیین عص13. 

- فنجان حبیبات قهوة عع]ه» ۲٣۵ا8"!‏ يحتوي کافیین ع"65. 

- فنجان عe]هء‏ منك يحتوي كاقبين 100 - چ"150. 

-وبالتالي فإن الكاكاو والشوكولاته تزيل النعاس والكسل والخمول, وتعطي تنشيطاً لطبفاً 
من عير إحداث الكثير من العصبية والنرفزة كما تفعل القهوة. 

3- أمراض لجاز الgڂضProb|lemsqa Digestive‏ . 

-إن الثيوبرومين الموجود في الكاكاو يسبب ارتخاء عضلات ا¥أم_lء “Smooth muscles”‏ 
ولذلك جد بأنه من احبذ تناول بعض الشوكولاته بعد وجبة كبيرة 

4- أمراض الجهاز التنفسي: 

-إن مادة الثبوبرومين ومادة التبوقلين6١11الا1۸00.‏ هي مواد كيماوية متقاربة ذات مفعول 
طبي متشابه. ومادة #«اارام 1180 . توصف لتوسيع القصيات الهوائية ومنع تشتجها 
from bronchial spasm and Relief. Bronchial dilator‏ وذا ا¥ستعمال بدأ مؤْخَرً. لذلك 
يساعد تناول الشوكولاته الأدوية الموصوقة لعلاج احتقان الصدر ١#5)i0ع«هء‏ عط قي 
حالات الزكام والانفلوتزا. 

5- مهدىء للاعصاب ويحسن المزاج: 

-ظهر تقرير متذ عدة ستوات يقيد بأن الشوكولاته توي على مركب يلعب دوراً مهماً قي 
الكيمياء الحيوية اوه 1ء810 الخاصة بالإحساس والشعور بحالة الحب. سمي هذا المركب 
PEA‏ ) ethylamineاPheny).‏ وها المرکب بئتمي إلى عائلة مضادات الکÎبةã Anti depressant‏ 
وهو مثيل للمادة المسماة: ع«نصهاطمصه. وهخه الادة (۴۴۸). عل الحبين بشعرون كأنهم 
يسيرون فوق القيوم!. 

-هذا يقسر لاذا يتبادل الحبون هدايا الشوكولاته. وهذا بفسر زيادة مفغول العقار المسمى: 
"فباغرا ۷13813 " عتد مزجه بالشوكولاته في بعض المعامل الأوروبية. 

6- الجهاز البولي: 

-مدرللبول حيث يؤثر بشكل مباشر غلى خلايا الكلى"uاامطاامء‏ اةمعR‏ . لذلك يساعد 
الأدوية التي توصف لتضخم القلب #إںاثة؟ ال1٥‏ حبث تتراكم السوائل با لجسم ما يؤدي 
إلى مدد القلب «٥ناهاهاهزل.‏ كذلك تخفض الكاكاو ضغط الدم ما يزيد في فعالية الأدوية 
الوصوفة. 

7- مواد التجميل (الجحلد والبشرة):s”6)1c٥C٣C‏ 

حخضوضاً كمرهم #ا«هنامصع حامي للجلد. ينعم ويرطب البشرة والجلد. ويطري طبقات 
الجلد ومتع تشقن الجلد من البرد أو من التعرض للمواد الكبماوبة عند ربات المتزل. وكذلك 
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نع تشقق الشفاه الذي يحصل بالشتاء. يكافح ومنع تشقق الحخلمات عند الأمهات المرضعات. 
وبمنع تشقق الجلد في البطن عند الحوامل. والجدير بالذكر أنه يجب استشارة الطبيب لإعطاء 
العلاج المتاسب لتشقق البطن, حيث يوجد مرحلتان في (S)٣ة۳طءاءاء)‏ تشقق البطن, 
مرحلة تكون الشقوق الخمراء "0ن۲ عهء5t.‏ ومرحلة تصبح بيضاء "4طا4 مجء)8. ولكل 
واحدة توصف العلاجات اللازمة. 

-كذلك تدخل مادة زبدة الكاكاو في تركيبة الأقنعة كه" التي توضع على الوجه أو الجسم 
لإيقاء حيوية وجمال البشرة والوجه ولإبقاء النضارة والحيوية بالوجه. 

8- يوجد ميل لدى السبدات لتناول الشوكولته خلال فترة الدورة الشهرية لتعويض الطاقة. 

9- الاستعمالات الصبدلانية؛ 

-وذلك بتحضير الأدوية وجعله في الطبقة الخارجية من الحبوب وخلية وإزالة طعم الأدوية 
اللنفرة في الشراب. وفي صنع التحاميل كعأإتاإكهممSu.‏ وفي صناعة المراهم Creams and‏ 
.oıtments‏ 

:Side effect الاثار الجانبية‎ 

انسشتشر الطبيب خاصة عند ظهور الأعراض التالية: 

- بثور قي الوجه. حب الشباب ۸6 


- سس الجلد. والطقوح. 

- إن تناول 222 غراماً من الشوكولاته السوداء. (ما بزيد على أوقية) أو أكث ر يُحدث عوارض 
تسمم متل: 

Headache! جع‎ - 

- غٿيان 4564 . 


insomnia ğرİ‎ - 
. res) e88۸685 شعور بعدم الراحة‎ - 

, Excitment بlرٰطض|‎ - 

. muscle (remorS رجفان العضلات‎ - 

- تسرع بالنبض عءاام ۵ 

- عدم انتظام ضربات القلب Erregular heart beatS‏ . 

, mild delirium فيÃخ هذیان‎ - 

Drug interactions ةıgد#! تفاعل‎ 

-إن مزج النباتات والأعشاب مع بعض الأدوية يغير من مفعول وتأثير وعمل هذه الأدوية. ما 
يحدث آثاراً جانبية غير مرغوبة. وغير مطلوبة. ويجب إخبار ومراجعة الطبيب عن الأدوية التي 
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يتناولها المريض. وبشكل خاص من يأخذ الأدوية التالبة؛ 

- الأدوبة مزيلة الإحباط Anti depressant‏ والتي هي (Mono Amine oxidaze فiص jn‏ 
rs(, MAO‏ 0اط , ويجب عدم تناول الشوكولاته أو الكاكاو خلال استعمال هذه الأدوية 
.(Nardil, parnate Jlûn)‏ 

- يجب جنب أكل الشوكولاته مع العفار( ں0 - ٥ء۲١(‏ 

- يجب عدم أكل الشوكولاته عند الأشخاص المتخسسين لهذه المادة ما يؤدي إلى طفوح 
وحساسية بالجلد. 

- يجب عدم تناول الشوكولاته عند الأشخاص الذين يتبعون حمية قليلة الصوديوم 10۷ 
diet‏ 0iumء.‏ مثل المصابين بارتقاع بضغط الدم. أو ضعف في عضلة القلب. وتضخم 
القلب 

- يجب جنب أكل الكثير من الشوكولاته عند المصابين بأمراض القولون (المصران الفليظ أو 
(IBS) Irritable bowel syndrome (ge!‏ 

- يجب ديد تتاول الكاكاو عند المصابين بأمراض الأمعاء والتlgبlنLg Inflammatory‏ 
ndromeرs‏ - اعس0ط. أمراض القلب. وأمراض الأوعبة الدموية. وخفقان القلب. 

- الأشخاص ذوو الاستعداد لظهور بثور الوجه وحب الشباب. يجب جّتب مراهم وكرممات 
التجميل الني شتوي زبدة الكاكاو 

ماذا تقول اأبحاث الجديدة عن هذه المادة؟ 

-إن بعض مضادات الأكسدة في الكاكاو تقلل من تشاف الأوعية الدموبة 8كه٣e‏ 1ء10 )A‏ 
تراكم البلاكات ۴14408 في الشرايين). ما يقلل من تسبة الإصابة بتجلط الدم. وأحد هذه 
الدراسات الواعدة نشير إلى تدني نسبة الوفيات بأمراض القلب كعكةزل إعة«ه۲ه )في 
الرضى المتقدمين بالسن. والصحيج أيضاً أن المرضى بإمكانهم الحخصول على المواد الضادة 
للأكسدة عبر تناول الفاكهة والخضار (والفيتامينات مثل فيتامن „(Vit E Vite, VitA,‏ 
والتي لها قيمة غذائية أكبر من الكاكاو وقتوي دهوناً أقل. وعموماً مكن اعتبار الشوكولاته 
غير سامة (0×1) 0). ولا تؤدي إلى تسممات بالجسد. 

النصيحة والخبرة: 

-حالياً تستعمل الدهون المهدرجة والتي ضر كيماوياً. عن طريق إضافة الهيدروجين إلى 
الزيوت فتصبح جامدة مثل السمن. بدلا من أن تكون سائلة مثل الزيت. الأمر الذي يضر 
بالصحة, حيث إن درجة توبان هذه الدهون ١١أهم‏ «ذاا6”. تبلغ حوالي 406 درجة مئوية أو 
أعلى, ما يؤدي إلى مشقة (بالرياضة) في إزالتها من داخل الجسم. خصوصاً الأعضاء الهمة 
والأنسجة وجدران الشرايين. وعلى عكس من ذلك الزبدة (زبدة الكاكاو) الطبيعية التي تذوب 
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بسرعة على حرارة الجسم العادية > * 37-37.5 . وهذه الزيدة من صنع الخالق العظيم تعالى. 
وهي موجودة بداخل القرن الذي توجد قبه بذور الشوكولته. وارنفاع ثمن هذه الزبدة بمنع 
وضعها بأنواع الشوكولاته الرديئة. ما يؤدي إلى ضرر عند الأطقال, ويجب جنب ذلك عبر تناول 
الشوكولاته الممزوجة بزيدة الكاكاو ولبس بالزيوت المهدرجة منعاً لأمراض المستقبل والتي 
قصل بعد حقبة زمتية طويلة. 1 

-حالباً بوجود أصناف رديئة من الشوكولاته التي ¥ ختوي على الشوكولاته والكاكاو. بل 
توي على مظهر الشوکولاته من لون وملمس وشکل. وهي بحقیقتها څتوي عل ۴4٥٤‏ 
له رائحة وطعم الشوكولاته ولكن # ختوي على الشوكولا 

عامل الأمان في الكاكاو: 

-منذ وقت طويل يترافق الكلام على الشوكولاته بشهرة ¥ تستحقها فعا مثل كونها 
تسيب السمتة. أمراض القلبه تسوس الأستان. ظةور حب الشبابه والبقور على النوجه 
الإصابة بالرمل والحصى في الكلى. الغفص عتد الأطفال. الصداع. وحرقة القلب. 

-والصحيح أن الدهن الذي بالشوكولاته مكن أن يؤدي إلى الإصابة بالسمنة وأمراض القلب. 

, ولكن الشوكولاته الموجودة بالخلوى تسبب مشاكل أقل من زبدة الطعام التي توي على 

دهون أكثر وتسبة كوليسترول أكثر. وكذلك الكرة التي توضع في الكاتو والحلوى. ونلفت 
النظر إلى أن الكاكاو ¥ يحتوي على الكوليسترول (ما عدا الشوكولاته الممزوجة بالحليب). 
والكاكاو يحتوي على الدهون. وبشكل خاص الدهون المشبعة المسماة ۴١‏ 0۲416۵اة5. التي 
تتهم بأنها تسبب ارتفاعاً بنسب الكوليسترول بالدم. وأمراض القلب وبعض السرطانات. 
وهنا أذكر بأن الدهون المشبعة الموجودة بالكاكاو هي من أشكال الدهون المشبعة المملوءة ب 
14 التي ¥ ترفع نسبة كوليسترول الدم. 

-والمقولة بأن الشوكولاته تساهم بالإصابة بتسوس الأسنان(؟عوء طاهه)) . قد أزيلت من 
الدرب. ققد أظهرت بعض الأبحاث التي تثبت بأن المواد الضادة للأكسدة في الكاكاو تساهم 
قي كبح غو الباكتيريا الضارة التي تساهم في حصول تسوس الأسنان. والمشكلة تصبح 
حقيقبة في السكر الموجود في الحلوى وليس الشوكولانه بحد ذاتها. ولنع هذا التأثير ينصح 
بلضمضة بد اتش وكولاقة 

-كذلك ¥ يوجد إثباتات بأن الشوكولاته تسبب البثور بالبشرة. وحصى الكلى. والغص عند 
الأطقال. ولكنها توي على المادة 1۲168 الموجودة في النبيذ الأحمر وأنواع جين القشقوان 
التي بمكن أن تقدح زناد نوبات الصداع والشقبقة عند الأشخاص المهبئين لهذه النوبات. 

-مكن للشوكولاته أن تؤدي إلى ”حرقان قلب “00۲۸ 164۲۲ . عتد الأشخاص المصابين بضعف 
غضلات فتحة المريء والموصولة بالمعدة 6ا١‏ نامء عهزفة). ما يؤدي إلى صعود أسيد إلى أعلى 
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داخل المريء كازءطم50ع0. ما يؤدي إلى حرقان القلب. والسبب هتا أن هذه الفتحة بين اللعدة 
والمريء ¥ تقفل بإحكام. 
-إن الشوكولاته څتوي على الكافيين بئسبة 10 - 420 أقل من تلك الموجودة بالقهوة. إن 
النسبة العالية من الكافيين الموجودة بالقهوة تسبب تنشيطاً قوياً وتؤدي إلى إدمان. والكافبين 
تربطه علاقة كمسبب للأرق. والتوتر. ارتقاع ضغط الدم. ارتفاع الكوليسترول بالدم. ارتفاع 
نسب السكر بالدم. وإمكانية حصول أمراض خلقية وراثية عند الأجئة. 
-والأفضل على المصابين بالأمراض والعوارض المذكورة هنا التقليل أو جنب أكل الشوكولته. 
وكل أنواع المأكولات التي توي كافيين. 
الاستعمال الحكيم: 
-إن الكاكاو والشوكولاته تعتبر من المواد الآمنة ”عfة5"‏ التي يمكن تناولها دون ضرر يذكر 
بشهادة وكالة ۴0d and Drug associa i0۸( ۴2A‏ ) . الأميركبة والمشهورة بحرصها الشديد. 
-والأفضل جنب تناول الشوكولانه في الحالات التالية: 
- الحوامل والمرضعات. 
- الصابون بالارق. 
- المصابون بتوثر تفبسي. 
- ارتقاع نسبة الكوليسترول بالدم 
- ارتقاع بضغط الدم. 
- امصابون بالسكري. 
- الصابون بأمراض القلب. 
-إن الشوكولاته تعتير مأموتة الجانب قي الكمبات المأكولة عادة بالحالات الطبيعية. 
-إن استعمال الشوكولاته بكمبات وجرعات طبية منوطة بالأطباء الختصين, ولا بمكن وضعها 


اتباً 
ذاتیا. 
-وأخیرا إن شجرة الكاكاو تختلف عن شجرة جوز الهند وعن شجرة كوكا "٥0٥4"‏ والتي 
يستخرج منها الكوكايين ع هه , 
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شراویه 


Caraway (Carum Carvi) 


الأجزاء المستعملة: 

-الثمرة. 

-الموطن: 

-تنتشر النبتة قي وسط وشمال أوروبا. وآسيا. وهي تتمو تلقائياً. 

-تعتبر الكراوية من النباتات العطرية. وهي تتميز بميزات مجشئة مثل: الكمون والبانسون 
والشمر ويستفاد من بذرها في الكل وفي العالجة الطبية. والحلويات والمشروبات الكحولية 

التاريخ: 

-الكراوية مزج مع الحليب. وتضاف إلى ايز واحطوطات تتحدث عن استعمال الإمبراطور 
يوليوس قيصر للكراوية. كما تذكر عن طعام جود الإمبراطور .۷816٣١5‏ أنها غنية بالكراوية. 

تاهاد الخاكد بان متف الكراوية اة قبل الجواق اومان دك عة العرب الخين 
أطلقوا عليه اسمه العربى الحالى :"كراوية" 

-وخشب ل«ذا۴ » فهو بريدنا الاعتقاد بأن الاسم عة . هو مشتق من اتج متطقةهاعوع 
الآسبوية حيث يعنقد بأن النبات وَجِدً فيها لأول مرة وباللغة الإسبانية القديمة. فالنيتة 
.Alcaravea laa‏ 

-وقد ذكر كاب وأطبَاء قدماء الكراوية في مؤلفاتهم. وينصح الطبيب المشهور ديسقوريدس 
القتبات ذوات الوجوه الباهتة بأخذ زيت الكراوبة. 

-وفي القرون الوسطى قي أوروبا. وفي عهد شكسبير 
كانت الكراوبة لها شعبية ورواج. 

-بذکر0۸٤۸ن‏ )۴۳ عن بذور الكراوية بأنها مزج 
مع الفاكهة المطبوخة. والخبز والكيكء)ة) . يي 
وتقزج مع الثمار المجففة. وجمبع هذه 
المستحضرات تستعمل لطرد الأرياح من البدن 
أو لعلاج أمراض الرشح والزكام. 
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-وفي الانيا كه الفلاحون الأجبان والملقوف والحساء والخبز بالكراوية. وفي التروج والسويد 
يؤكل الخبز الأسود اللمزوج بالكراوية في المناطق الريفية. 
-والزبث المستخرج من الكراوية مزج مع المشروبات الكحولية *5إ0سواا“, 
-الروس والللان يصنعون من الكراويبة سالا ا1146 . (وهو من الكحوليات) بسمى|٤” K٣‏ . 
-وكان الأوروبيون يعتقدون بأن وجود الكراوية بالمنزل بمنع سرقة هذه المنازل. كما كائوا يعتقدون 
بأن وجود الكراوبة في المنزل بمتع التقلب الخطير في الحب بين الزوج والزوجة. والكراوية عندهم 
تمنع البوم والحمام من أن يضلوا طريقهم وجعلهم يعودون إلى أعشاشهم سالين. لذلك 
كانت توضع عجينة ختوي على الكراوية في زريبة هذه الطيور 
ترکیبته: 
- البذر يحتوي على: : 
- زیت طبار 4 - 7/⁄ Hydrocarbon Carvene‏ . وهو موجود بالکمون أابضا. 
(Oxygenated oil) Carvol -‏ . 
(Liquid) Mental of Spearmint -‏ 
- والتفل بعد استخراج الزيت يحتوي على بروتين وزبوت دهئية. ويعطى علفاً للماشية. 
الفوائد الطبية والاستعمال: 
-البذر والزيت المستخرجان من النبثة البرية أفضل من البستانية. 
1- له رائحة عطرية تنشط الهضم وتكرع وخشىء. وتزيل عسر الهضم. 
2- بقوي الجسم مع فتح للشهية لطيف. وبعالج الغثبان والدوخة. 
3- بُمزج مع الأدوية الأخرى لزالة آثار سيئة منها أو لإضافة النكهة. وكمثال تستعمل 
الكراوية مع المسهلات. 
4 بزبل الأرباح والغص عند البالغين والأطقال. 
5- مطحون (بودرة) بذر الكراوية يوضع لبخات على الكدمات. فيّسرع شفائها. 
6- يعالج أمراض الصدر والسعال والرشح والتزلات. مقشع. 
7- مدر للبول. 
8- مدر لحليب الصدر عند الأم المرضعة. 
9- يعالج البواسير. كطلاء موضعي مع تناوله بالطعام 
-أضراره: 
- الإگثار مته بضر بنشاط الكلى. 
- مضر للطافة الجنسية (الإكثار منه). 
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Camin 
(Cuminum cyminum) 


الأجزاء المستعملة: 
-الغمرة 

موطنه: 

-بالإضافة إلى استعماله كدواء كان الكمون يستعمل كنوع من التوابل (بهار). يستنبت 
في أورويا في القرون الوسطى. وهو تبات ينمو على مدار السنة. كان يزرع من 
قدي الزمان في الجزيرة العربية. الهند. الصين. وقي مناطق حوض 
الاين توخ 

تاریخه: 

-ورد ذكر الكمون في الإجيل. وفي أعمال أبوقراط 
وديس قوریدس.۔ من أعمالل«ذا۴ . نعرف بأن القدماء أخذوا بذر 
الكمون للمعالجة مع الخبز الماء أو النبيذ. وكان يعتبرمن 
أفضل التوابل 

يرمز إلى الكمون بصفات البخل. الشجع. الطمع. حب 
المال. فبقال عن الإنسان البخيل ”أبو كموئة". وكان الكمون 
عند الإغريق يعطي هذه الصفة أيضاً. وكان هنالك 
إغريقي بدعى 53۲٥18 ۸1۲١11١8‏ . كان يلقب على سبيل المزاح 
بالكمون بسبب بخله. وشحه وجشعه بسبب الصفات التي 
اكنسبها على أثر أكله الكمون. 

-لم يعد حالباً بستعمل الكمون في الطبابة. واستعيض عنه ببذور 
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الكراوية التي لها طعم أفضل. وحالياً يستعمل الكمون نوعاً ما قي الطبابة بالهتد في 
العا لجات الشعبية. وفي الطب البيطري. وصناعة بهار ”ر۲ نا٣“‏ المشهور والتي لأجلها يستورد 
الكمون من بومباي. كالكوتا. الغرب. صقلية. ومالطة. 

ترکیبته: 

-إن طعم الكمون امز ورائحته العطرية. هي بسبب زيت طيار موجود بنسبة 4 - 2 من 
تكوين الكمون, بتألف زيت الكمون من عدة مواد كيماوية هي: 

- الزيت: 

, Cyminol. Cymol - 

- زيوت دهنية. 

- صمغ. 

- مواد هلامية. 

- لبان (علكة). 

. Malates and Albuminous Matterã _ıJ>jو مواد ماليتية‎ - 

- القشرة 3171١‏ وهو من الواد القابضة. 

= رهاد:8 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- منشط للجهاز الهضمي. مزيل للمغص. طارد للريح. ومكرع ومجشىء. 

-يعتبر المعالجون بنبات الكمون أنه أقوى مفعولً من الكراوية والشمر ولكن طعمه القوي 
بجعله أقل استعمالً منهم 

2- بعالج الصداع التاجّ عن عسر الهضم والأرباح المعوية والمغص. 

3- يدر البول. يقتت الحصى والرمل, ينع تقطر البول وخروج الدم في البول. 

4 يدرالخليب عند الرضعة. 

5- بوفف الطمث فالأفضل عدم تتاوله بكثرة خلال فترة الحيض, 

6- بنكه الطعام ويسرّع في تضوج اللحم 

7- ماء مغلي الكمون يصفي البشرة والوجه بالفسيل على أن يكون مرة أو اثتين في 
الاسبوع. 

8- يسرع التئام الجروح والجراحات. خصوصاً الأنواع البرية (عحة أتواع). 

9- يوقف ثزف الدم من الأنف (الرعاف) بسب مادة«ن««ة1 . التي تقفل الشربين النازفة 
فيتوقف التزيف. 

0- جيد لليصر ينع قصور النظر والمباه الزرقاء, 
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المتى 
Paraguay Tea‏ 
Ilex Paraguayensis‏ 


أسماء أخرى: 

-عشبة البارأاغوي ط18۲ رةںعة٣ةم‏ . متة الباراغوي éاة"‏ رها عة۲ةم . إليكس مني6ا3" ×عا1 , 
یربا مي8٤13‏ ۴۲۲4ل . هوكس متي 6" ×1ا0[. شاي الجزويت 4ع] 5٠انائعز.‏ شاي البرازيل 
got ghouha laş jşغ .brazil tea‏ 

الأجزاء المستعملة: 

-الاوراق 

الموطن والتاريخ: 

-البرازيل. الارجتتين. والباراغوي. والاسم ۲(4ءل يدل 
بالعنىءع١ءااع»ء‏ وم . (أي: بامتياز) والاسم خر éاMa‏ 
يشتق من اسم الوعاء الذي يّغلى فيه الورق مثل الشاي. 
يضاف إليه السكر الحروق (طعم اع۳#أة۲4هه) أو عصير 
الحامض. والأتبوب الذي يشرق به هذا المغلي يكون 
غادة من الفضة ٠‏ 

-تدفع مبالغ ضخمة للحكومات لأخذ الأذوئات 
لقطف الاوراق. الني جفف ثم تظطحن. الوسم بدو © 
من كاتون اول ٣#اصعءء(‏ لغابة اب أکلاعلاA.‏ تصدر 
الباراغوي 5 أو 6 مليون باوئد ستوياً © 

-متذ أكثر من 300 ستة #حظ العاملون بالإرساليات 
اليسوعية أن الشعب في أميركا الجنوبية يتناول اللحوم 
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فقط في غذاثه عل ةع" ااه" وبالرغم من ذلك ¥< يصابون مرض البحارة "كع" )عاك كانهو“ 
”الإسقربوط". وهو نقص ”ل۷د٣ءء"‏ “فيتامين “٤‏ في الطعام. وهي الحالة التي بصاب بها 
البحارة الأوروبيون الذي يعتمد طعامهم على اللحوم خلال الأسفار البحرية. واستنتج هؤلاء 
العاملون بالإرسالبات البسوعية بأنه ¥ بد أن يكون الشاي الذي يشربه الهتود بالأوعبة 
الصتوعة من أنواع القرع المسمى؛ sل٣ا0ع‏ اكةطةاةء. هو المسؤول عن هذه الحماية. وكلمة 
6ا۵. تعني بالإسياتية ”القرع" وهو الوعاء الذي يحضر فيه شاي المتي. وبذلك بدأوا بزراعة 
هذه الشجيرة لصناعة الشاي المر 

-أدخلت المتي إلى الولايات المتحدة الأميركية عام 1970 كبديل عشبي للقهوة (خالي من 
الكافيين). وهي ختوي على مواد تغذية مثل , 8 ۷1. € [۷. المغنزيوم, الكالسبوم. حديد. 
البوتاسبوم. منغائيز والزنك. قيما بعد تبين خطأ الاعتقاد بأن أوراق المتي خالية من الكافبين. 

-أدخل اليسوعيون المتي إلى المستعمرات الأوروبية في العالم. 

-ولبس لدينا إحصاء عن تاريخ دخول المتي إلى لبنان والدول العربية 

-حالباً تعتبر المتي المنشط الأول المستعمل قي أميركا الجنوبية. وهي تعتبر فقي الباراغوي 
والأوروغوي والأرجنتين أكثر شعبية من القهوة والشاي. وقي الأرجتتين وحدها يوجد أكثر من 
0 ماركة قارية للمتي. وتضاف المتي إلى الخبز قي أمبركا الجنوبية. كما تضاف المتي إلى 
المشروبات الخفبفة "ءل ا#ه. حيث يعتقد التاس يأن للمتي مفع ول قاطعاً للشهبة 
ومدرً للبول. (بالحقبقة ¥ بوجد بحث علمي يؤكد ذلك). ورعاة البقر في الأرجنتين الذين سموا 
(105٤4سع)‏ بعيشون ففط على المتي واللحوم أساببع عديدة بسبب سقرهم بالقطعان 
داخل البلا 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- يعتبر المتي متشطاً جبداً. مضاداً للإرهاق والتعب عند ۴0۸ الأميركية و«0اsي Comm‏ 
#لانية التي تقابل ۴0۸ في التقبيم والموافقة على الأدوية العشبية في ألمائيا. 

2- كان اليسوعيون على حق في أن المتي هي التي معت مرض نقص ۷1۲٤‏ عند اليحارة 
في عرض البحر. فالعشبة غنية بالفيتامين €. ما يجعلنا تعتبرها ناقعة ضذ أمراض البرد 
والرشح والإنقلونزاء حبث نعطي الجسم جرعات زائدة من فيتامين €. 

3- تخفف العوارض التي تصيب النساء في الفترة ما قبل الدورة ¢ premenstrual S¥1d0F‏ 
.)۴M5(‏ هذه العوارض تكون عادة بسبب انحباس السوائل قي الجسم والمثي تدر البول الذي 
يحدث اتفراجاً قي هذه العوارض كما يساعد على إخراج الرمل والحصى من المثائة. 

4- توي المتي على المواد 5ة . وهي نع السرطانات (استعمال خفيف أو معتدل). 
وفي دراسة قي الاور وغوي نشرت فی صدیږی_ذJةã Journal of the National cancer institute‏ 


6 الطب فالحساة 


بسرطان الملريء .Esopheagel cancer‏ بتسبة أکبر ٭) 


2 


إلى الكمبة التي قد تؤدي إلى الإصابة بالسرطان 

-والنتبجة أته بقضل عدم شرب المتي عند المصابين ¦ 
بسرطان المريء 

-بعض التقارير تفید بأن المتي: 

Depression blı>#lو‎ ةبÎكلا يزيل‎ -5 

6- يكافح مرض السكري. 

7- يخقض الضغط الشرياني. 

8- يسكن آلام المفاصل والأتواع الأخرى من الأوجاع 

محظورات: 

-يقضل عدم شرب المني: 

- عتد الحوامل والمرضعات. والمصابين بامراض السرطان خصوصا المريء والمثانة البولية, 
والصابين بقصور وظيفة الكبد 

- الصابين بالغئيان 

- الضابين بضعف الشهبة على الطعام 

“الصابي اتا 

-شجرة المتي توجد على جانبي الجداول والأتهار وهي تنمو بشكل بري. يتم زراعة المتي بكثرة 
في الأرجنتين وغبرها من دول أمبركا الجنوبية 
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المحلب 


. 


Mahlab 


-بحتاج في زراعته إلى أقاليم ومناطق باردة. يوجد بالجبال العالية. شجرته ذات حب رائحته 
عطرية طيبة وهو مر الطعم. 

قوانده الحليية 

1- بقوي وينشط المعدة. ويخرج الأرياح وبمنع النفخة. يساعد على الهضم وزيادة الوزن يزيل 
الدوخة. 

2- يدر البول. يفتت الخضى والرمل. 

4 يستعمل في بير الكسور يساعد على التحام العظم, ويعالج أمراض وآلام المفاصل 
Oval Local‏ كدهن موضعي وتناوله عبر الفم بالطعام والشرابہ 

5- يتكه و يعطر رائحة الجسم وإفرازاته من بول وعرق. 

. Anti Helminthicjlaıدl‎ sاضۈم‎ -6 

7- متع أُمراض تزغ القلTacchyarrhythmia‏ . 

8- يعالج أمراض الصدر والسعال والتحسس. والربو وضيق النفس. 

9- مهدىء للأعصاب جنع الاثقباض النفسي. يفرح النفس والمزاج. 

0 - بنشط الدورة الدموية قي الدماغ. فبحسّن الحواس ومنع جلطات الدماغ والفالج 

والرعاش 50۸أ)ءه۴ واللقوات. 


المردقوش 
Sweet Marjorama‏ 
(Oraganum Marjorama)‏ 


الأجزاء المستعملة: 

-النبتة والأوراق 

الموطن والتاريخ: 

إن اشتقاق الاسم الإغريقي للمردقوش"0١4عه0‏ . بتالف من جزءين؟۸۴0. وتعني: (الجبل) 
و5 وهي: (الفرح). ومتظر نبات المردقوش وأزهاره بضفي جما وروعة علس التلال. خصوصاً 
وأن العصافير تأخذها النشوة بين هته التباتات. وتغرد وتطير طبراناً تاز بالقفز والوثب. وبدل 
على الفرح والمرح. ومن هنا اشتقاق الاسم 
الإغريقي لكلمة المردقوش وهي تدل على الفرح 
الذي بسود الجبال عتد غو المردقوش وظهور أزهاره. 

-كان الاعتقاد السائد عند الإغريق بأن المردقوش 
إذا ما على تربة قبر من القبور فإنه بدل على 
سعادة الراحل ا#بدية. كائت العادة عند الإغريق 
والرومان تتويج ووضع الأكاليل على رأس 
المتزوجين حديئا من النبتة 

-الماعز والخراف تأكل العشبة. ولكن الخبل غير 
مغرمة بها. والأبقار والثيران ¥ تستسيقها 

-والمردقوش # يعتبر نباتاً سنوياً. ولكن تحسب 
كذلك. وهو بظهر في أوائل تبسان وأيار. وموطنه 
الأصلي في البرتغال 

-هو نبتة عطرية مئل الحبق (الريحان) والشمر. 


وهي ليست هدفاً للعصاقبر كمصدر طعام على ما يبدو؛ لأن بذوره حادة لدرجة # تستسبغها 
لضافي 

-زرع المردقوش على تطاق ضبق قي تونس منذ وقت طويل. ويسميه الأهالي عن طري الخطاً 
"خزامی". فالخزامی نبتة أخرى تدل على زهر يسمى ال1۷ 

-وجفيف النبتة بالظل بعطي رائحة عطرية أكثر وأفضل. و تنكسر الأغصان والأوراق. 
وبكون فبها كمبة من الشوائب أقل. وهنالك نوعان: زراعي وبري. 


الاستعمال الطبى والقوائد: 

-إن الفوائد الطبية للمردقوش الزراعي هي نقسها للنبتة البرية: 

1- يوضع على الكدمات والالتواءات. 

2- وهو ينشط الدورة الشهرية عند الأنئى. ويزيد تدفق الدم. 

3- مزج زيت الصعتر مع زيت المردقوش. وتوضع عدة نقاط على قطعة قطن وقشس السن 
التي تؤلم. فيسكن الألم وبختفي 

-بعطى شاي المردقوش لرضى الحصبة. ليزداد التعرق وبظهر الطفح من الداخل إلى الخارج 
لكي يتسرع بنهاية امرض 

5- مضاد للمغص والتشنجات في الأمغاء. يزيل نوبات الألم. 

6- توضع أوراق المردقوش في أكباس. وتستعمل كمادات داقئة لإزالة ال<لام والأورام الرومائيزمية 
وامقص. 

7- تستعمل الأوراق لإزالة الصداع. ونوبات الشقبقة. 

8- يعالج الإسهالات والتفخ. وبطلق الأرياح. 

9- مدر للبول ويفتت الحصى والرمل. 

0- بمكن استعماله على الجروح لتسريع الالتئام والشفاء. 

1- مغلي المردقوش يساعد على مكافحة أمراض الصدر من حساسية ربو. وسعال وضيق 
الى . 

2- يكافح الكلف. ويعطي بعد أكله بكثرة عرقاً ذا رائحة منفرة في الجسم خاصة حت 
الإبطين,. 

3- ينشط الدورة الدموية في الدماغ. ومنع الفالج والرعاش الباركنسوني. 

4- مسكن للآلام في أسفل الظهر وتشنج عضلات القلب. 


0 الحلب ١ا‏ لحماة 


اللحوم 
MEAT‏ 


نقريعه 

الاسم ”اللحم". هو ما يطلق على الأجزاء التي تؤكل من الحيوانات الألبفة. مثل الأبقار 
والثيران. والأغثام, والدجاج. والختازير (وهي ل تؤكل في البلاد الإسلامية. لتحرمها في الشربعة 
الإسلامية. بسبب الأمراض الخطيرة التي تتتج عن أكلها). الأسماك والفشريات مثل القريدس. 
والكركند. التوتياء وغيرهاء والزواحف. 

-من غير المعروق متى بدأ البشر بأكل اللحوم. وهتالك أجناس من البشر ل تأكل اللحوم 
مثل الطوائف البوذية. والهندوس. 

-تتألف اللحوم من العضلات. مع وجود الدهون مع اللحوم,.'وبعض الأنسجة التي تسمى: 
nne "Se‏ وهي تربط اللحوم والدهون ببعضها البعض. بالإضافة للعضلات بأكل 
الإنسان الأعضاء الداخلية للحيوانات. مثل: الكبد. الكلى. الخصيتان, البنكرياس, المخ. القلب. 
عة والأمعاء : وأطرآف اخراف وغيرها 

-اللحم طعام مغذ. يحتوي على كميات كبيرة من الأحماض الأمينية Essential AÃmin0‏ 
كله في شكل البروتين. يحتوي اللحم على فيثامين ×eامص80,‏ خضوضاً Ribo ş Niacin‏ 
ماه الحديد. القوسفور رماد. كالسيوم. ولحم الكبد بحتوي على معظم الفيتامينات. 
خصوصاً فبتامین 2 ,۸. 

-اللحم الطازج يحتاج إلى تبريد جبد لحفظه ولنع تفسخ اللحم وقلله. ومكن حفظ 
اللحم بواسطة التعليب. وهنالك طربقة حفظ ثالثه مثل أتواع اللحوم 
الدخنة 4ء" ed)مص؟.‏ وهي التي تسمى: مرتديلاء 
والطريقة الرابعة عبر التقديد "اللحم المقدد". 
مثل البسشطرمة والسلامي 
.Salami ş Bastarami‏ 

نتج حالياً منتجات نباتية تقلد 
وقاكي أصتاف اللحوم وهي مصنعة 


من البروثيتات الني تستخرج من فول الصوبا 8٥3١‏ 504 . القمح. الخمائر ۵581ل ونباتات 
أخرى. تؤخذ البروتينات من الحبوب المذكورة. ويصنع منها لیاف ۴۲۵۲5. وتعطي التكهة 
اللازمة واللون المطلوب. ومزج معها الدهن والمواد الغذائية ومواد أخرى لكي تنشنبة اللحم 
المراد 

البروتينات: 

-البروتبنات الغذائية هي مركبات بيوكيميائيةsل001 €0p‏ 41ءأ 810٥018"‏ . تستعمل لبتاء 
أنسجة الجسم أو ترميمها. وهذه البروتبنات تعجل التفاعلات البيوكيمائية التي قصل بالحخسم 
وتعمل كمرسال كيميائي .messenger Chemica!‏ وارب الأُمراض والالتهابات. وتقوم بنقل 
الأوكسجين من الرئتين إلى أتسجة الجسم وبالرغم من أن احثراق البروثين يعطي 4 سعرات 
ئ لكل غرام. قإن الجسم يستعمل البروتين لإئتاج الطاقة عند تقص الواد التي 
تسمی: فحميات أو كربوهيدرات ۲۴8إ۵رطهاءة), والدهون اللذين بعتبران المصدر الرئيسي 
والمهم للطافة. ويستعمل الجسم اليروتين عند الضرورة كما يحصل في 
الجاعات ١0ناة۷٣ها؟.‏ ويأخذ الجسم البروتين من الأعضاء التي 
يستعملها الجسم مثل العضلات والأعضاء الداخلية. وهذا 
يؤثر سلباً على صحة وعمل الجسم 

-البروتينات تتالف من مواد صغيرة تسمى: الأاحماض 
الأمينية فا4 41١0‏ . يحتاج الجسم إلى حوالي 20 
نوعاً من الأحماض اأمبنبة على الأقل. 8 متها ¥ يصتعه 
الجسم بكميات كافية. وهذه تسمى:؛ الأحماض الأمينبة 
الرئبسبة A min0 A148‏ اEssentia‏ وعلى الإتسان أن 
بأكلها عبر طعامه, عند نناول وجبة طعام غنية بالبروتين. 
يكسر الجهاز الهضمي هذه البروتينات إلى أجزاء أصغر 
هي الأحماض الأمينبة. وترسل هذه الأخبرة إلى الأنسجة الني ختاجها والتي تعيد تركيبها 
مرة أخرى إلى بروتينات 

- البروتين نوعان: حيوائي ونباتي (على حسب المصدر) 

-البروتين الحيواني: 

-وهو الموجود قي الأطعمة مثل البيض. الخليب. اللحوم. السمك. الدجاج, وهي تعتبر بروتينات 
كاملة #حتوائها كل الأحماض الأمينية التي بحتاجها جسمناء 

- البروتين النباتي: 

-وهو الموجود في الخضار الحبوب. والفاصوليا. وهي تنقص واحد أو أكثر من الأحماض الأمينية. 
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ومكن جمبع البروئينات التباتية جعل الأحماض الأميئية التي يحتاجها الجسم كاملة. وكمثال 
على ما نقول هو الرز والفاصوليا عتد تتاولهما بوجبة طعام واحدة. فالواحدة منهم تكمل 
الأحماض الأمينية التي تنقص في الآأخر وبالمزج يكون تكامل الأحماض اأمينية الني بحتاجها 
الجسم البشري. ويكون الطعام مصداً كاملاً للبروتين لدى الإنسان. وهكذا مكن للنباتبين 
(الذين يأكلون النياتات والحبوب فقط. مثل الهندوس) الحصول غلى كافة أنواع الأحماض 
الأمينية شريطة أن يكون طعامهم مزبجاً من الحبوب #إنشاء التكامل البروتيني. وأن بتألف 
الطعام من الحبوب. البازيلا الجافة. أتواع الفول والفاصوليا. الرز, المكسرات. 

-يرى خبراء التغذية بوجوب احتواء الطعام المتوازن والجيد على 110 من حاجننا إلى السعرات 
التي تأكلها يومياً. في الولايات المتحدة وأوروبا الفربية والبلدان النامبة. يبستهلك سكانها 
كمية وافرة من البرونبنات أكثر من حاجة أجسادهم لها. وحيث أن الأحماض الأمينية ا بمكن 
تخزينها بوفرة في الجسم للاستعمال قيما بعد. يقوم الجسم بتكسبر الأحماض الأمينية. 
وتفرز كنفايات من الجسم اعuلهء۴‏ 8 وذلك (رئيسيًا) عبر البول والعرق. وبالقابل. فإن 
النقص في تناول الطعام والبروتين الذي جده في تغذية الشعوب في بعض البلدان التامية. 
والشعوب الختلقة في آسبا وأفريقيا يؤّدي إلى مشاكل صحبة. من هذه الأمراض ”مرض 
الضوي“. 5ا" كة ةوهو يؤدي إلى هزال تدريجي. ومرض 0١‏ kإ0طكةسK.‏ وهو يؤدي إلى الهزال 
والعمى. هذان المرضان يهددان حياة الملايين في آسيا وأفريقيا. وهما من أهم الأمراض التي 
تنتج عن تقص البروتين بالغداء. 

-إن حاجة الجسم للبروتينات تزداد مع حالات المرض. التوتر. الحمل. الإرضاع عند السيدات: 
حيث تاج مزيداً من البروتيتات لبناء أنسجة الجسم أو مكافحة الأمراض والالتهابات. وكمثال 
فإن المرأة السليمة الجسم المعافاة تاج عادة 45 غراماً من اليروتين في اليوم, هذه المرأة 
نفسها ختاج 55 غراماً من البروتين في البوم عند الحمل. وتاج 65 غراماً من البروئين قي 
البوم عند الإرضاع. 

-متوسط ما يحتاجه الإنسان البالغ 57 غراماً من البروتين باليوم الواحد. أما الأطقال 
والشباب فإن حاجتهم البومية تزيد عن ذلك. لبناء الأنسجة الجديدة في الجسم ولترميمها. 
إن الطفل الذي يبلغ ثلاثة أشهر من العمر بتطلب 13 غرام برونين في اليوم والطفل الذي 
يبلغ أربعة أعوام من العمر يحتاج 22 غراماً من البروتين في اليوم. وعند البلوغ عند الشباب 
الذكور. وبسبب الهرمون المتكر الذي يبدأ الجسم بإنتاجه. والذي يؤدي إلى مو أقوى لاعضلات 
والعظم خلافاً للفتبات. فإن حاجة الذكور للبروتيتات هي أعظم. 

الدهون: 

-تعطي الدهون الجسم 9 سعرات لكل غرام دهن عند احتراقها بالجسم,. والدهن هو أعظم 


4 الخلب «الحباة 


منتج للطاقة عند احتراقه. لذلك يحتاج الجسم إلى كمبة قليلة من الدهن, وياعب الدهن 
دوراً مهماً في الجسم: 

1- في بناء الأتسجة التي خبط بخلايا الجسم 

2 يساعد في عملبة لط الدم لمنع النزيف. 

3- يحمل بعض الفبتامینات۴ ,4۸ , التي تذوب قي الدهن ولا تذوب قي الماء 

4- يحمي الأعضاء المهمة في الجسم: مثل الكلى حيث يثبتها في مكانها في الظهر 
وعندما يقوم الإتسان بحمية قاسية وغير مدروسة. قإن الدهن الذي حول الكلى بذوب 
فتنحدر الكلى عن مستواها. ما يؤدي إلى عوارض مرضية كثيرة وتسم الحالة: عatinها۴‏ 
وع«K1‏ أي: الكلوة الطائفة (أي تتحرك عن مكانها). 

5- تبطن الجسم خت الجلد. فتمنع التأثير الضار على الجسم من الحرارة أو البرد اقرط 

إن الدهن يتألف من أحماض دهنية لأعة ة۴ . تتعلق مادة اسمها ا0إ#ءرا :.تقسم 
الدهون إلى ثلائة أنواع: 

Saturated مع‎ jgھد‎ - 

- دهون أحادیة غير مضشږېعة Mono unsaturated‏ 

- دهون متعددة غير م.ضÖبعةã Poly unsaturated‏ 
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- هذا التقسيم على حسب إشباع الأحماض الدهنبة. وهنالك تقسيم آخر على حسب 
مصدر الدهون: دهون حيوانبة ودهون نباتية. 

-الدهون الحبوائبة؛ موجودة في البيض. الألبان والأجبان ومشتقاتها واللحوم. وهي توي 
على دهون مشبعة كاة؟ 531٠١۵184‏ . وكوليسترول (وهي مادة كيماوية موجودة قفي كل 
الدهون الحبوانية). 

-الدهون النبائية: موجودة في النباتات والحبوب والمكسرات مثل أفوكادو ۸۷0٥۵05‏ . الزبتون 
ما بعض اللكسرات. وزيوت الخضار وهي غنبة بالأحماض الدهنبة الأحادية غير اللشبعة 
.Mon0 unsaturated‏ وا#أحماض الدهنبة المنعددة غبر الشبعة Poly unsaturated fal‏ , 
والملاحظ أن تناول الدهون الحيوانية المشبعة الموجودة في اللحوم بكثرة يضر بالصحة. 

-من الناحية الطبية تم ريط علاقة بين الإكثار من تثاول الدهون الحبواتية. وارتفاع مستوى 
الكوليسترول بالدم. وارتفاع مستوى الإصابة بأمراض القلب. وضربات القلب والدماغ. وغيرها 
من الأمراض التي تصيب الإنسان خاضة فيما بعد سن الأربعين 


-ومن احية أخرى فإن جسم الإنسان يحتاج الدهون: 

. Cell membranes lk ةxشغÎ‎ çliqJ- 

-حماية الأعصاب عبر تغلبفها بأغشية عازلة ت#تع الإشارات الكهربائية من الخروج خارج 
الأعصاب. هذه الأغشية تسمى: ۵1ء «ذاعرM‏ . لذلك # بد من تتاول الدهون باعتدال؛ لأن 
الإفراط بالحمبة وعدم تناول الدهون بورث أمراضاً نقسية وعصبية. 

- يستعمل الدهن الذي بقع خت الجلد مباشرة لإنتاج فيتامين 0 ۷1 عتد التعرض لأشعة 
الشمس 


- يستعمل الدهن في إنتاج بعض الهرمونات 10۲۳20١05‏ . (وهي مرسال كيماوي 
messengers‏ اChemica.‏ بساعد على تنظیم وظائف الجسم) 
-والأفضل الإقلال من تناول الدهون التي تتحول بالجسم 
إلى كوليسترول. إن الكبد والأمعاء الدقيقة 
تُصتع کل ما نحتاجه من 
گوليسترول. لذلك تناول 
الدهون بكثرة يزيد في ارتفاع 
مستوى الكوليسترول 
والدهون بالدم 
الكوليسترول مثل الدهن. هو 
للذوبان بالاء. للك حتى ينتقل 


ج 


بالدم يجب أن خمله مواد خاصة Care‏ 141م . تسمى: "۸5 61ا11p0p۲0".‏ وهذه المواد 
الليبوبروتينية هي من عدة أنواع. فما يسمى الليبوبروتين العالي الكثافة اام عل - Hi‏ 
HDS‏ 0proteinsص1i).‏ يزيل الكوليسترول من جدران الأوعية الدموبة. وبعيدها إلى الكبد. 
ويساعد الكبد على إدرار الصفراء (ء81). وهو سائل أسيدي ضروري لهضم الدهون. لهذه 
الأسباب يسمى: 121 ”الكوليسترول التاقع".والليبوبروتين الخقيض الكثافة (سها (15ا) 
ipoproteinSا density‏ -. والليبوبروتين الأكثر انخفاضأً للكثافة )- (VLDLS) Very - low‏ 
.density - lipoprotein‏ بعتبران ”الکولیسترول الضار؟. وهذان ا¥<ثنان ا15 ¥و 01 ينقلان 
الكوليسترول من الكبد إلى خلايا الجسم. وبتركان الكوليسترول الذي يرسب الدهون على 
جدران الأوعية الدموية ”ا0عاكماطc forming‏ - aueاP“.‏ ما يعرض الإنسان مع مرور الزمن 
إلى أمراض القلب. 770 من الكوليتسوول في بدئنا يحمله (۷101$) و /1L918(‏ و130 
بحمله .)121S(‏ ولهذا السبب نحن نحتاج إلى تناول زيوت نباتية في غذائنا لزيادة ,801S‏ 
وخقض (۷1518)و (1018). والضرر يحصل بالعكس عند تناول الدهون الحيوانية في 
غذائتا. فترتقع نسبة )۷151S(‏ و )101S(‏ وتنخفض ئنسبة 82£8. 

-إن استهلاك الدهون والزبوت المشبعة (حيوائية). والزيوت غير المشبعة (نياتية). يكثرة 
تساعد على احتمال الإصابة بسرطانات القولون, البروستات. الصدر والرحم. 

الفيتامينات والمعادن: 

-إن الفيتاميتات والعادن 5اةاN1"۴‏ . يحتاجها الجسم بكمبات قلبلة إطلاق آلف التفاعلات 
الكيماوية الضرورية للمحاقظة على الصحة الجيدة. الفبتامينات تساعد الجسم على 
استعمال التشويات اهفرط طءة). البروتين والدهون. وهي أبضاً مهمة في إنتاج خلايا 
الدم. الهرمونات. المواد الكيماوية الخاصة بخلايا اأعصاب وانفمسمة Neurotransmitter‏ lllدö‏ 
لglرlأıة .Deoxyribonucleic acid, (DNA)‏ 

-الفيتامينات تصنف إلى توعين: 

-النوع الأول: هي الفيتامينات التي تذوب بالماء كونصها۷ #اطناهء اة . وهي تشمل 
فliمي81)j( .(Bı2) .Pyrodoxine (B6) .Niacin (B3) .Riboflavin (B2) .C Thiamine‏ وأسيد 
فوليك ٥14‏ ٥ا۴۵.‏ هذه الفيتاميتات ¥ يمكن تخزينها بالجسم وهي تغادره بسرعة عبر البول 
في حال تناول الإنسان كمية زائدة من هذه الفيتامينات. لذلك بقال عن الدين بتناولون 
الفيتامينات المذكورة بكثرة أنها < تفيدهم بل ”يفرزون بول أغلى ثمناً". هذه الفبتامينات 
التي تذوب بالماء يجب على الإتسان أن يتناولها يومياً لأنها ¥ تخزن بالجسم والفيتامينات 
الني تذوب بالدهون ¢ اbناه؟‏ - ۴۲ Vitamins‏ مثل × ,۸,۲ ,€. متصها الجسم من الطعام 
بواسطة الدهون الموجودة بالطعام. هذه الدهون التي شتوي على الفيتامينات. يكسرها 
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be‏ الجسم ويحللها بواسطة عصارة 
الكبد المسماة "الصقراء". وهذه 
الفيتامينات التي تذوب بالدهن 
يخزنها الجسم بالدهن الموجود 
ب داخل الجسم الكبد. والكلى 
لذلك ولأن الجسم بخزنها 
بداخله ¥ رى ضرورة تناول هذه الفبتامينات بشكل 


o‏ يومي 
-للفبتامینات ٤‏ ,€ ,4 دور مضاد للاكسخدة „Antioxidants‏ 
وهي جابه الضرر الذي څدثه مواد كبماوية مlewة Free radicals‏ . 

وهي مواد موجودة بالدم تؤدي بخلايا الجسم إلى الإصابة بالسرطان Cancer - causing‏ 
5 مواد مسرطنة) كما څول هذه المواد كئاةءالةء عع۴۲ المواد الكيماوية با لجسم إلى 
مواد ”مسرطنة ". من مصادر هذه المواد كاةءالةإ :۴۴۴١‏ التلوث البيئي. والتدخين (تيغ). 

-المعادن؟M16۲31‏ . وهي مواد معدنية يحتاج الجسم مئها إلى كميات ضئيلة جداً. وهي 
ضروربة لصحة وغو الأسنان والعظام. وظيفتها أن تساهم في تشاط الايا با لجسم كمثال 
على ذلك: 

- تفاعل الأنزمات بالجسم 

- اتقباض العضلات 

- رذات قعل الأعصاب 

- علط الدم 

. major elements yJş ¥lê . Trace elements yJlg Major element5s J| pمسقت -والمعادن‎ 
يحتاجها الجسم بكميات وافرة. وهي نوي على‎ 

Calcium pgıwJlS - 

chlorine jيرۋلک‎ - 

- مغتیزبوم "4818511" 

phosph0rUS رgaڑwgق‎ - 

potassium م۾pgıwlتgڊ‎ - 

- صوديوم $011 

S11۲ کبربت‎ - 

-والثاتية ۴7۸۲5"ع[ع ع٥1۲4‏ . يحتاجها الجسم بكميات نادرة وهي مثل: 


2» 
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chromium p۾gjڌ‎ - 

copper سlحi‎ - 

Flouride رalê‎ - 

Iodine gı - 

- حدید 1۲0۸ 

Selenium سیليتيو۾م‎ - 

Zi" زنك‎ - 

-تساعد المعادن والفبتامينات الجسم على أداء المهام والوظائف الختلفة. كما تمنع حدوث 
الأمراض والآفات. وكمئال: الفيتامين٤‏ . بحافظ على صحة الأسنان والعظم وتنقص ع ۷1 
يؤدي إلى مرض ل50۲0۷. وهو آفة تصبب اللثة, الجلد. والعضلات. الفقيتامين 81. الذي يساعد 
الأعصاب والعضلات على القبام مهامها بؤدي نقصه إلى مرض 8۲٤۲‏ وهو مرض يسيب 
الارتباك العقلي. ضعف بالعضلات. والتهابات بالقلب 

-إن ثناول الكمية الحدودة من فة ءذاه۴ . يساعد الأم الحامل على إجاب أطفال دون عيوب 
خلقبة قي الجهاز العصبي. 

-أما معدن الكالسبوم ٥31٥10‏ فهو يلعب دوراً مهماً في بناء العظام والحافظة على 
صحتها وقوتها. ونقص الكلس يؤدي إلى عظام هشة عند الأطفال. وإلى ترقق بالعظام 
sأsەا0peعا0s‏ عند البالقين, ما يؤدي إلى كسور بالعظام 

-العادن والفيتامينات موجودة بوقرة في كثبر من الأطعمة. وكمثال؛ البرتقال يحتوي على 
كمبة واقرة من € ا۷1 وicاهF۴‏ 
ءه. وكميات قلبلة من بقبة 
الفيتاميتات. الحليب بحتوي 
على كمية وافرة من الكلسس 
ciumاCa.‏ و¥ يحتوي على٥ ۷i)‏ 
. البطاطا الحلوة غثبة ب A‏ أ۷ 


.. إن نويع أنواع الطعام بحدث نکاملاً في 
مصادر القيتامينات والمعادن, الأمرالذي يحتاجه 
ام ب 
الفوائد الطبية للحم واستعمالاته: 
|- مصدر مهم للبرونين ۴۲0۲٤1١‏ والتي تقألف من 
أحماض أمينية مختلفة ل4۲1 ۸۸0 . وهي ضرورية 
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لبناء العضلات والاز تنسجة في الجسم 

2- مصدر مهم لفيتامين×# !م١800‏ . خصوصاً النباسبن83 N1١‏ . والريبوفلافين 
.ViItA VitE , Vit D, VitK , dJiSş .B 2 .B 6 , Folic acid, B ı2, Riboflavin‏ 

3- مصدر للحديد والمعادن مثل القوسقور والكالسيوم كلوربن. مغنبزبوم. صوديوم. 
بوتاسیوم. والکبریت. سیلیتیوم. تحاس, یود كروميوم. زنك. فلورید. 

4- البروتين الموجود باللحم يعمل كمرسال كيميائي۲٤۸8٥55٠"‏ أهءأص ع1 . يقوم بدور قي 
محاربة الأمراض والالتهابات. ويقوم بنقل الأوكسجين من الرئتين إلى الجسم 

5- المعادن والفيتاميتات تساعد التفاعلات التي قصل داخل الجسم للمحافظة على صحة 
الجسم ونج وتساعد الجسم غل هصم واستعمال النشوبات. البروتين. والدهون. 

6- بساعد اللحم عن طريق المعادن والقيتامبئات على إنتاج خلايا الدم, وبالذات الهيموغلوبين. 
وقبتامين 12 .B‏ 

7- يساعد اللحم بواسطة المعادن والفيتامينات على إنتاج الهرمونات وإنتاج المواد الكيماوية 
الخاصة بخلايا الأعصاب. وهي مسؤولة عن تقل الإشارة بداخل الأعصاب. وكذلك #إنتاج المادة 
الغلفة للأعصاب. 

8- اللحم مسؤول عبر الأحماض الأمينية والمعادن. والفيتاميتات الموجودة فيه عن إتتاج 
المادة الوراثية.(0۸N4)‏ . وهي تنقل الصفات الوراثية من الأب والأم إلى الأجنة. 

لحم الغنم: 

1- بحتوي على دهن بالجسم والعضلات أكثر من البقر والطبور والأسماك. الأفضل أن يأكله 
الإنسان ما دون الأربعين سنة؛ أنه جبد لأصحاب المهن التي تنطلب مجهوداً عضلباً ونشاطاً 
بالجسم, والأفضل ترك الدهون الني نويه وهو يحتوي على نسبة كوليسترول عالية. والأفضل 
عدم أكله عند المصابين بأمراض العصر: احتشاء (انسداد) شرایین لقب Infarction Cardiac‏ 
وتصلب شرابين القلب كأاماءء۴ a«عمه.‏ ارتفاع ضفط الدم, الجلطة الدماغية (الفالج). 
المصابين مرض السكري. وأمراض الكلى. 

-يفضل أن بربى الغنم في المراعي, وأن ا تكون النغذية في الحظائر وأن يكون عمر الخروف 
دون السئتين عند الذبح,. 

-الأفضل أن يؤكل من لحم الغئم وجبة واحدة قي البوم؛ وأن ا تكون الوجبة وجبة العشاء. 

-الإكثار من لحم الخروف يؤدي إلى الإصابة مرض النقرس|)لا60 . وهو ينتج عن ارتفاع نسبة 
الأسيد يوريك لعة نالا بالدم والأتسجة. تؤدي إلى آلام مزمنة بالقاصل والأصايع عند من 
بآگل اللحج 
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البقر والجاموس: 
-يفضل أن بستعمله المصابون بأمراض الدهون بالدم والكوليسترول, ومن يقوم باتباع حمبة, 
وأصحاب الأمراض المزمنة وأمراض العصر ولحم البقر ليس أقضل بالمطلق. فالدجاج أفضل 
منه من ناحية أن الدجاج يحتوي على دهون أقل قي لحمه والأئسجة. وهو أفضل للإتسان 
الذي يعاصر هذا الزمن. وخصوصاً ما بعد الأريعين سنة 
-يفضل عدم استعمال الدهون والشحوم في كافة الأعمار 
- الإكثار مته يؤدي إلى مرض التقرس للنتيجة نقسها التي بحدثها للحم الخروف كما ذكرنا 
انفا 
- بفضل أكله مرة واحدة في اليوم, وأن < يكون في وجبة العشاء 
-يستعمله المرضى والناقهون في شكل المرق (شوربا) دون دهن. على أن يغلى على نار هادئة 
غدة ساعات. وذلك لنحويل البروتيين الذي يحتويه إلى أحماض أمينية. لتسهيل امتصاص 


Fish 


-يعتبر السمك من المصادر الغنية بالبروتين. لذلك أقبل على أكلة أهل الشرق. وبؤكل مع 
الرز فى هذه الدول الفقبرة. خصوضاً فى الشرق الأفصى وأقفريقياء إ أن الأبحاث أثبتت 
أفمية أكل السمك خاصة هي الع ها هد هكح يعن أنه بجي هن ران االكهر 
وخصوصاً الجلطات الدموية. فأقيل عليه أهل الغرب بنا على التضائح الظببة 

-ندور الصراعات الخفبة بين الدول التي تلك أساطيل #صطياد السمك. وذلك للمنافسة 
على الخصص والكميات والشواطيء التي تصطاد فيها أساطيل هذه الدول. والحقيقة أن 
السمك أصبحت كمياته أقل من السابق. وهناك قوائين شدد عدد الحيتان التي تصطادها 
أساطبل الدول. وذلك متعاً لاثقراض هذا التوع بعد تقلص الثروة السمكبة في العالم. 
بالقارنة مع ما كان موجوداً في الأزمنة الغابرة 

فوائده واستعمالاته الطبية: 

1- هو غني بالبروتينات التي توي أحماضاً أمينية مهمة مثل الأرجنين. ١««أعره.‏ التريبتوقان 
ptr‏ وغبرها. وهي مهمة. كما ذكرنا. للمحافظة على أنسجة 
الجسم ولبناء ما يحتاجه الجسم في عمليات الترميم : 
لخدا اسنجة الجسم 

2- بعتبر السمك مصدراً مهماً 
من مصادرالبود عinله1.‏ 
والفوسفور كاا0امsهط۴‏ . وهذه 
ضروربة للأسنان والعظام والدم. 
وهو مصدر مهم للكالسيوم. 


فیتامین ۷1۸ . 5 ۷1 . هذه الفيتامينات " 
موجودة قي كبد السمك 
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4 لحم السمك ¥ يحتوي على أشباه السكر الغلوكوسيدات068ا05عںا6 . للك بعطى 
لمن يتبع حمية غذائية لتخقيف الوزن 

5- يقوم الفوسفور الموجود بالسمك خاصة أنواع السردين بتنشيط الذاكرة وله دور مهم 
في بتاء العظام 

6- يحتوي السمك على نسبة عالية من حمض الفلومبك 4ة cنصهانآ6‏ . وهي مادة 
ضرورية لوظائف الدماغ والأعصاب والأنسجة 

7 والأهم من كل ما ذكرثاه. وجود مادة الأوميغا - 3 (3-ةع٠«0).‏ الموجودة في دهن السمك 
وجميع ثمار البحر. وعلى عكس الكوليسترول الذي بضر بصحة الإنسان, قإن احتواء دهن 
السمك على مادة 824-3 0. نع إصابة الاجسام بالجلطات الدموية التي تصيب القلب 
والدماغ. فإذا كانت الدهون الموجودة في الحيوانات من غنم وبفر تضر بالصحة. فإن دهن 
السمك متطلوب لصحة الجسم البشري: لأنه كلما كر دهن السمك كرت فيه مادة 3-هع06 
جمبع الأسماك ختوي في جسمها على .0”٠84-3‏ ولكن هئالك أتواع أسماك توي على 
تسبة أكبر من هذه المادة. قفي بعض الأسماك تشكل الدهون 21 من الوزن. وفي أنواع أخرى 
2 من الوزن. وقي سمك التونة تبلغ النسبة 15 وأهم أنواغ السمك التي توي على تسب 
عالية من 4-3عع"0. هي التونة 1ء۴ .10١4‏ السردين 5ع«لءة؟. السلمون .$41۳0١‏ سمكة 
الإسكميريJ Hering FiSh‏ 
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-يقضل لرضى القلب 
تناول السمك ثلاث مرات 
في الأسبوع لإحداث 
وقاية تامة. إ# أن أيحاثاً 
السمك ولو مرة قي 
الشهريحدث وقاية 
جيذة. 

-إن مادة الأوميفا 
موجودة فى السماء 
وجميع الخلوقات المائية 
بنسب مختلقفة. وهي 
عبارة عن أحماض دهنية متعددة غير مشبعةã Poly unsaturated Fatty acid‏ 

8- الأسماك الغنية مادة0884-3 . هى ضرورية قى غذاء امرضى المصابين بمرض ”التصلب 
Ûlلgيخy şaş . (Multiple sclerosis).‏ زک یضبب النخاع الشوكس". (۲۵٥ء‏ لوءام8). ومتع 
الستمك تقاقم هذا للزض الذي لم جد ته دواع فعا لعاجتة إلى الآن. بقضل المك البخري 
على السمك النهري ويقضل أكل السمك طازباً 

9- يقوي السمك ويغذي الجسم. وخاصة الطاقة التناسلية. بشكل خاص بيض سمكة 
"الحفش". وهو ما يسمى "كافيار. وهو بؤكل أيضاً مع المشروبات الكحولية للتخقبف من 
ضرر الكحول على الجسم وروسيا وإيران من الدولة المهمة المصدرة للكافيار 

-وفي مصر بؤكل ”البطرخ" للتغذية وتنشبط الطاقة الجنسية. والبطرخ هو ”رحم السمك 
المملوء ببضاً". وهو بؤكل مع الثوم وزيت الزيتون. وقد يضاف إليه القليل من الزجًبيل لزبادة 
الفائدة 

-بستعمل السمك من أراد اتباع حمبة غذائبة لتخفيف الوزن والمرضى المصايون بأمراض 
العضر والأمراض المزمنة 


4 الطب والحياة 


الدجاج 
Chiken‏ 


-بعتبر الدجاج من الطيور التي دجنها الإنسان. وجعلها تتكاثر حوله لكي يتغذى علبها عثد 
الحاجة. ويعتبر الدجاج الطعام المثالي لإتسان هذا العصر خاصة أته قابل أن يخرن 16 من 
وزنة دهوتاً فقط. وأما غيره من الحواجن والحيوانات فتأخذ أكثر بكثيرمن ذلك وتعرق بأن 
الإنسان المعاصر < يعمل بعضلاته وجسده. بل بعتمد على اللات المبكائيكية إجاز الأعمال. 
الذي يجعلتا ندرك لاذا الدجاج هو الطعام المثالي قي هذا الزمن الذي ¥ يعمل فيه الإنسان. 

-ولإيفاء متطلبات العصر من الدجاج أنشئت المزارع لتربية الدجاج وتسمينها بأعداد كبيرة 
ويلعب خبراء التغذية دوراً مهماً قي محاولة تسريع الإنتاج الحيواتي توفيراً للوقث والمال. وقد 
بكون هثالك أساليب خاطئة في تربية الدجاج. 

-بعتبر لحم الدجاج من اللحوم السهلة الهضم والتي توي على دهون قليلة. وموراً 
يعطي البروتينات اللازمة للجسم ويؤمن لحمه فبتامينات ×ع1م0mء8.‏ ۲۶ ۷1 والأملاح 
العدنية. 

-يوصف الدجاج للمرضى والناقهين. ولإعطاء المرضى الفائدة القصوى من اللحم بُغلى 
الدجاج بعد إضافة عصير الحامض إلى الماء لعدة ساعات على نار هادئة. وذلك حتى يتضج 
اللحم, وبذلك تتحلل البروتيتات إلى وحدات صفيرة من 
ئة 0ص (أحماض أمينية). وهي التي 
بستطيع الجسم أن يستعملها. 

-وبقف الدجاج بين أمثاله من الدواجن بالمرتبة 9 
الأولى في التقذية. فهو أفضل من البط والإوز والديك ‏ 
الرومي والحمام وغيرهما. وكما ذكرنا فإن المرقة أو الشوربة 
(الدجاج) المغلية جيدة ومفيدة. وهي المثالية للمرضى والناقهين. أما 
الذين يتبعون حمية والمصابون مرض السكري. فإن الدجاج الشوي 
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(شيش طاووق) يعتبر الأفضل لقلة الدهون فبه. 

-يستعمل خبزء التغذية في المؤرع شتى 
الوسائل لتسريع الإنتاج الحيواني, لاختصارالوقت 
ولخفض الكلفة ولو مخالفة المعابير الصحية التي 
بتحمل نتائجها المستهلك وقد كُح الخبراء في 
ذلك. فالدجاج الذي يحتاج إلى عشرة شهور أو 
سنة لكي يضل إلى الوزن المناسب للأكل. جده 
يصل إلى هذا الوزن في دورة تبلغ خمسين أو 
خمسة وخمسين بوماً. وذلك عن طريق علف الدجاج بالبرونين الحضّر من الأسماك وبقابا 
الحيوانات الأخرى, ولكن هذا البروتين يبعطي لحم الدجاج طعماً زفرً. فكان ذلك على حساب 
الطعم والنكهة. يلاحظ ذلك المسافرون إلى بلاد لا يئم التلاعب بإضافة البروتين إلى الدجاج. 
ويكون طعمه مختافاً قاماً. فهو طبب وشهي وذو تكهة خاصة بلحم الدجاج ولا وجود للزفر 


فيه. 


-كذلك يسرع الإنتاج بإضافة مواد تسمى؟!۲٤ا0 ۴۲٠۳‏ :. وهي مواد كيماوية وإن كانت غبر 
هرمونية فهي تقوم يعمل شبيه بعمل الهرمونات من ئاحية زيادة وزن الدجاج بوقت قصير 

-ومن أساليب التسمين: خصي الدجاج والقراريج الأمر الذي يزيد في الوزن بسرعة فيسمن 
الدجاج دون وجود التوازن الهرموني قي لحم هذا الدجاج؛ والخصي على نوعين: خصي غادي 
بإزالة الخصيتين عند الفروج. وهنالك خصي كيماوي عن طريق حفن هرمونات (هرمونات 
مذكرة) برقبة الدجاج. من هتا يفضل عدم أكل رقاب الدجاج؛ لأن الهرموتات تنخزن بشكل 
مركز فبها. وتأخد فترة طويلة للعمل: لأنها صممت كيماوياً أن تكون ذات مفعول طويل. 

-قشر أعداد كبيرة من الدجاج قي أماكن ضيقة للاستقادة من المساحة في تربية أكبرغدد 
من الدجاج في أقل مساحة مكنة. وتغذى هذه الخلوقات باستمرار لبلا نهاراً عن طربق الإنارة 
الكهربائبة. قيكون معظم الوقت في حالة طعام,. وبذلك يختصر الوقت لتسمين الدجاج. 
وقد ترك للدجاج 4 - 5 ساعات للنوم فقط عن طريق إطفاء الأتوار لمدة معينة براها مريو 
الدجاج. 

-إن ازدحام الدجاج في القفص الواحد الضبق. نع الدجاج من الحركة فلا تنمو عضلاته 
بشكل جيد. ويفول الذي يستعمل لحم الدجاج (البلدي). المربى طبيعياً بأن لحمه قاس 
والصحيح أنه طبيعي ولكن لحم طبور المزارع هو غير الطبيعي. قهو لين جداً عن طريق منغ 
حركة الطير حتى تبقى العضلات لينة وذات وزن. كذلك الحركة ثبخّر الماء الموجود في الطير 
وهذا يقلل وزنه بالإضافة إلى أن الحركة تهدر الطاقة. هذه الطبور الئي ¥ تنشط بالحركة. 
يكثر بدمها مواد كيماوبة تسمي: 4۳0۲48۵. وهي تتحول إلى أتواع من الهرمون المؤنث 


36 الطب ١الخاة‏ 


سه 


¬2 


etr‏ وبؤثر هذا الهرمون سلباً على 
الطاقة الجنسبة للرجل الذي يتناول هذا النوع 
من الدجاج 

-تضاف المضادات الحيوية عنام نام۸ إلى 
طعام الدجاج أو إلى مائه سلفاً قبل أن بمرض 
وذلك لمنع الأوبئة عن الطيور فالمربي يخشيى 
الرض سلفا. وهذا اللحم حين أكله يكون 
مزدحماً بالضادات الحيوية. ويكون ذلك ضار 
بصحة المستهلك. خصوصاً إذا علمنا أن هذا 
الطعام هو يومي. هنا يدرك المرء مدى فداحة 
النتائج. وحالباً فقدت معظم المضادات الحبوبة 
مفعولها على الجراثيم التي اكتسبت مناعة 
r5 reê‏ ضد ھە اللضادات على أثر 
ال#ستعمال الخاطىء للمضادات الحبوية 

الفوائد الطبية: 

1- مغذ ومقو للجسم. مدنا بالبروتين الخفيف السهل الهضم. كما مدنا بفيتاميتات 
×e#امBcom.‏ والعادن وخصوصا الحديد 

2- بستعمل لحم الدجاج في تغذية مرضى امرض ال عروف ب Multiple sclerosis (MS)‏ 
وذلك لمكافحة المرض الذي يصيب النخاع الشوكي. وكذلك بُفضل إطعام مرضی 1۸50۸ ٣2۲k)‏ 
(الرجفان) الدجاج على اللحم الأحمر ٠‏ 

3- يُفضل أكل لم الدجاج عند الئاس الذين تتطلب أعمالهم البقاء في المكائب وقلة 
که 

4- إن دهن الدجاج يحتوي على زيوت تنع المشاكل النفسية من إحباط وتوتر واعتلال مزاج 
وهي مشابهة لزيوت أوميغا5 وأوميغا3. يعئبر الدجاج مهماً في تغذية الأطفال. قيساعد 
على التركيز والحفظ والتعلم 

5- بحقظ صحة ا#وتار الصوتية ويحستن الصوت 

6- بعتب ر لحم الدجاج مفيداً للرجال بسبب تأثيره في تكاثر تعداد الحيوانات المتوية. وكاصة 
حم الديكة الشابة النشيطة 


تعريعه. 
-إن البيض هو الوسيلة التي تتكاثر بها الطيور وبعض الخحلوقات مثل السلحفاة, وهذه 
الحيوانات تقصد التكاثر والتوالد بالبيض بأن تضع مولودها قي هذا الكيس الجاف. فإذا جاعت 
الظروف. وخصوصاً الحرارة. مناسبة. فقس الييض وخرج مته طائر يشبة والديه. 
ترکیبته: 

-يتألف البيض من أريعة أجزاء: البياض (ا¥ح). الصفار (المح). وغرفة الهواء التي تقبع في 
أحد قطيي البيضة. والقشرة. 

1- البياض: وهي تعمل على تغذبة اجنين الذي يبدأ غوه في منطقة الصقار ويكون البياض 
غذاء مخرناً للجنين. بعطيه الغذاء والطافة للتمو قبل التققيش. وهو مادة دهئية غلبظة 
څتوي على: 

. 11۷6٩ ليقيتين‎ - 

. Lecithin ليستين‎ - 

- فيتالين ۷)11 . 

- کولیسترول r01ا‌اهع‏ , 

. Iron حدید‎ - 

- فوسفور۴ . 

2- الصفار: 

-وهو يحتوي مواد حيوية مثل المديد 
والفوسفور وكذلك j . Vit PP. Vii A‏ 
VKH. VD «VC‏ . وتط غو على 
سطح الصفار حويصلة الثطفة. وهي 
تنميز ببباضهاء من هذه النقظة. يبدا 
تكن الجنين وغوه داخل البيضة. 
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3- غرفة الهواء: 

-وهي تقع في الجزء الأكبر من البيضة. ونكون صيقة ¥ تكاد رى في 
الببضة الطازجة. وكلما ثبخر الماء من سوائل الييضة مع الوقت. 
كلما ازداد حجم غرقة الهواء. لذلك مكن معرفة البيض الطازج 
بوضعه بالاء مع إذابة القليل من الملح بالماء. فإذا طفت البيضة على 
السطح. فهذا يدل على أن غرفة الماء كبيرة. أي: البيضة قدمة. أما إذا 
رسبت الببضة؛ فهذا يدل على أن غرفة الهواء ضيقة وصغيرة. أي: أن 
الببضة طازجة: فهذه التجربة أثبتت أن البيض طازج إذا كان عمره 
أقل من عشرة أيام, وإن طاقت البيضة فإن عمرها أقل من عشرين 
بوا 

4- القشرة الخارجية: وهي مركبة رئيسياً من الكالسيوم. ومراقبتها 
بالجهر نشاهد مسامات كثيرة مغطاة مادة رقبقة. غنع دخول الجراثيم 
والهواء إلى داخل البيضة. ولكتها ¥ نع تبخرالماء من داخل البيضة 
وخروجه إلى الخارج. وكثرة مس البيضة بالأيدي أو الغسل يفسد هذا 
التركيب الرقيق المصمم للتهوئة. ما بؤدي إلى تلوث البيضة وقسادها. 

-إن البييض غني بالبروتين. وغني بالحديد. وهو أغنى من الحلبب بالخديد. والمليب أغنى 
بالكالسيوم من البيض. والبيض والحخلبب غنيان بال 0 ۷1۲. وكذلك 
فإن البيض غني بالأملاح المعدنبة وفقير بالتشويات. ما يجعله مع 
لائحة الأغذية المستعملة قي تخفيض الوزن. 

-أفضل الطرق لتناول البيض هو البيض غير المكتمل السلق. أي: 
(البيض آلبرشت) وهو الأسهل ضما والبيض السلوق اسشهل هما 
من البيض المقلي. 

بمتنع عن الإكثار من البيض في الحالات التالية: 

- الصابون بكسل في وظيفة الكبد, وحصى المرارة 

- للصابون بالتحسنس من أكل البيضل 

- الصابون بارتفاع حاد بالكوليسترول (دهن الدم). 

- الصابون بالريو وحساسية الصدر 

- الضابون بنشاف شرابين القلب. أو الحماغ. 

- الصابون بالتهابات الكلى. والحصى والرمل. 


حالسب 
MILK‏ 


اقبت الدين الإسلامي في سيق إعجازي منه بان الحلبب مشتق من 48۳4ا عبر غدة 
الصدر dصةاG‏ إعةصوص من خلال الأية 66 في سورة التحل: (وإن لكم في الأتعام لعبرة 
نسقيكم ما في بطوته من بين قرث ودم لبناً خالصاً سائغاً للشاريين) وقد أثبتت نظربة 
العلم ذلك. واشتقاق كلمة حليب أي السائل الذي يحلب من ضرع البقر أو الحيوانات الأخرى. 
وهو على حالته عند خروجه من ثدي الحيوان. وكلمة اللين: هي الحليب الذي ول إلى حموضة 
عبر تروببه بإضافة روبة. أي؛ قليل من اللبن الحامض فيتحول بعد وقت إلى ما تسميه: "اللبن 
الرائب". والنسمبة معكوسة عند بعض أهل الدول العرببة. مثل مصر 

-والحليب هو غذاء الحيوانات اللبونة في أول عمرهاء فعند ولادة الحيوانات اللبوتة يكون غذاؤئها 
الأساسي (سنة أو أكثر أو أقل) على الخليب 

-شرب الإتسان حليب الحيوانات عير تربيته للبقر 
والجاموس والخيل والاتان والنعاج والجمال. وعلى 
حسب كل بلد فإن الآدمي بربّي الحيوان الذي 
يأخذ منه الحليب. فمثلاً: قي سوريا ولبنان. 
فإن تربية البقر هي السائدة للحصول علس 
الحليب. وفي مصر والسودان فإن تربية الجاموس 
هي النتشرة للحصول على حليبهاء وهو 
يساعد الفلاح على الحرث للزرع. وفي الجزبرة 
العربية فإن المجمل هو الحيوان الذي يؤخذ مته 
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الحليب. بالإضافة إلى الحبوانات الأخرى. 

-يلعب الحيوان الذي نأخذ مئه الحليب 
دور الوسيط ۷0)0١‏ . بين ال«إنسان وبين 
النباتات التي تقتات علبها هذه الحيواتات. 
إن كثيرً من النباتات والأشواك التي ترعى عليها 
الأبقاروالنعاج في بلادنا (الجبال والسهول والوديان). 
تفرز موادها ومركباتها في حليب الضرع, وعند شرب 
خليبب فة الفلوقات باخ النشارب الفواكد الضحبة 
للنباتات التي أكلتها هذه الخلوقات. وبذلك يأخذ 
الإنسان الفوائد الطبية لنباتات ¥ يستطيع أن 
ياكلها إا انهل يخبها أولانه 5 
يستظبع أكلها. وهذه النباتات 
فيها الفائدة الطببة 
والصحية لأمراض كثيرة 
نحن ¥ تعرقها. ولكن ک 
ممجرد شرب الحليب 
تحصل على الفوائد 
الطبية لهذه الأعشاب. 

عحالياً وللأسف فإن البقر 
¥ ترعى في أراضيناء وذلك 
لرتقاع سعركلفة الراعي الذي 
يرعى القطيع. ولنوفبر المدفؤعات 
يقوم صاحب الحيوان بجلب بض 

الأعشاب إلى الحيوان. دوا تركه بأكل ما يريد من الأنواع الكثبرة والختلفة من العشب. وبذلك 
نفقد الكثير من الفوائد الطبية والصحبة. وذلك متع التنوع والتعدد قي أصناف الأعشاب 
التي تأكلها الحيوانات الحلوبة. كذلك لتقليل تكاليف المصاريف وزيادة الأرباح تقوم بعض 
العائلات التي تربي الأبقار وتبيع حليبها. بإطعام البقر الجرائد والصحف التي تتألف أوراقها 
من مطحون ومعجون الشجر وهذا الغش ينتج ما لا خمد عقباه لأن حليب هئه الأبقار ققير 
بكل مكوناته الطبيعية التي نرجو منها الفائدة للنقذية والصحة. وكذلك هنالك ب عض 
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الشركات الكببرة التي تنج الألبان والأجبان وغيرها من مشتقات الحليب. قد يصل تعداد 
الأبقار فيها إلى بضعة آلاف. مثل السعودية التي فيها عدة شركات للألبان التي يصل تعداد 
أبقار الواحدة منها إلى خمسة آلاف أو ما بزيد. فإن رعي هذه الأبقار على الأعشاب وعلى ما 
خلق الله من تتوع في الأرض الواسعة والكلا غير مكن عملياً. وطعام هذه الأبقار في زنزاناتها 
الني تحشر قبها. قد بكون حكراً على الحنظة والشعبر وغبرها من الحبوب أكثر من الأغشاب 
المتتوعة. 

-والصحبح أن نباتات بلد من البلدان تعالج أمراض هذا البلد. وفيها فائدة أمراضه الفصابة. 
وغندما ترعى الماشية على تباتات هذا البلد فإنها تفرز في الحلبب مناعة ضد الأمراض التي 
تسود منطقة رعي هذه الأبقار والصحيح أيضاً أن ثباتات الشتاء التي تنمو في الأرض تعالج 
أمراض الشتاء. وبالعكس فإن النباتات التي تنمو في الصيف تعالج أمراض الصيف. وهكذا 
تكون الفائدة معكوسة باختلاف الفصول. فمثلاً في الشتاء تكثر أمراض الرطوبة والرشح 
وغيرها. وعلى عكس من ذلك فإن تباتات الصبف يكون فيها فوائد ضد العطش الذي يكون 
سائداً بسبب حر الطقس في هذا الفصل. وتعالج الإسهالات التي تسود الصيف. لذلك قإن 
الحيواتات التي ترعى على هذه النباتات. بكون لدبها مفعول وتأثير مقاير ومعاكس للفصل 
الآخر ولأمراض الفصل الآخر. وتحن جزم بأن حليب البودرة المستورد هو أقضل أهل البلا 
المنتجة لهذا الحليب وهو أسوأ لنا. وقائدته أقل ما لو أننا تناولنا الحليب المحضر في بلادناء 
واحترام الجغرافيا في مصادر الغذاء وأتواعه يجب حسابها للأسباب المشروحة. وكذلك 
من الأفضل احترام الفصل في تاريخ الإنتاج 

والاستهلاك 
1- هتالك عدة طرق لتلحصول على الخلبب 
وكما ذكرتا فإن من الأفضل تناول الحليب المنتج 
في بلد السكن, على أن يكون الحليب طازجاً 
مأخوذاً من الضرع فوأ ومباشرة وأجود أتواع الحليب 
يكون كالتالي: الشديد البياض. الذي بستقر 
بكثافته النوعية الطبيعية على الظقر عندما بنقّط 
عليه دون أن يبسرح ويسيل. والأقضل أن يكون الحيوان 
في مقتبل العمر وليس كهااً. وأن يكون الرعي على 
تبات في طبيعة فبها تعددية وتنوعية ما خلق الله 
من الأعشاب. وأن يكون مزاج الحبوان جيداً. يسرح حبث 
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کک 
در 
بريد البحث عن طعامه في مرعى طاب ماؤه وهواؤه والطبيعة حوله. وأن بخلو الخليب من 
الطعم والرائحة المنفرة التي تطرأ على الحلبب من الرعي على نبانات. مثل البصل والئثوم 
وغبرها 
-إن حالة الحيوان من عمره ووزنة وصحته يؤثر في حالة الحخليب. فالأبقار الزائدة الوزن بكون 
دسمها أكثر في الحليب من البقر النجيل. 
-والبقر الصغير السن عطي حلبياً أكثر حيوية وصحة من الحليب المأخوذ من البقر كبير 
السن, إن حشر الحبوانات في أماكن ضبقة بأعداد كبيرة في مساحات صغفيرة. بصيبها يأنواع 
القبض النفسي وسوء المزاج والكرب. ما يطلق مواد وهرمونات بالدم # تلبث أن تفرز بالخليب. 
وهذا يؤثر بدوره على من بشربه بإعطاء نفس المفعول الثفسي ولو على مستوى أقل. 
-وهنالك الحليب المبستر ان 4ء2اإنعاكة۴ . أي الحليب الذي يوزع من قبل معامل المزارع 
التي تريي الماشية. وَيُحفظ وبعقم الحليب بواسطة غليه على ضغط معين. بحيث يغفلى 
الحليب على درجات متدنية مثل 60, أي ت 100. التي بغلي عليها الماء. وذلك حفاظاً على 
القيمة القذائية للحليب. 
3- الحلبب الجقف (البودرة): بعاد خلطه بالاء قبل تناوله. وهو أردأ الأتواع. يجفقف على 
طريقين: إما بالغليع١1اه8‏ . أو بالتبريد وهي الطريقة الأفضل والأحدث ۴۵۵5۵ yا9.‏ 
-أفضل أنواع الحليب للإنسان هو حليب الإتسان نفسه الذي يوافق جسمه وطبيعته ومزاجه 
وأعضائه. وهذا المصدر كان سائداً في زمن الرسول الأعظم محمدبن عبد الله صلى الله 
علبه وسلم حبث تعهدته بالرضاعة السيدة حليمة السعدية. وهذا الحل هو الحل المثالي 
للرضاعة ولشرب الحليب عند الأطفال. خصوصاً أن أتواع الأجسام الخاصة بlئناعة Antibodies‏ 
يفرزها الجسم بالحخليب بشكل مستمر 
-وبعد الولادة بكون أول حليب الأم كثيفاً وصمغياً يسمى: :C1051"0۳‏ لأنه يكون في 
غالبيته من أجسام المناعة ويدوم إفراز هذه الأجسام على عدة أيام, بنساب بعدها الحليب 
الرقراق والخفيف. وهذا الحليب الصمغي هو هدية الأم إلى وليدها. بإعطائه المتاعة التي تقبه 
أمراضاً كثيرة لعدة شهور وهذه الهدية من رصيد جسم الأم إلى الطفل,. ريثما يبدأ بتكوين 
مناعته بالتصدي لأنواع الجرائيم والفبروسات ومنازلتهاء وبناء مناعته الذاتية. 
4- الحليب البديل: مثال على ذلك هو الحليب المركب. الذي بتألف من بودرة قول الصويا. وهو 
نباتي الأصل وليس حيواتي المنشا. إن مطحون قول الصويا يتميز بتركيبة قرببة من تلك 
الخاصة بالحليب الحبواني؛ ويستعمل في معالجة عدة أمراض. خصوصاً تلك التي تسيب إسهالات 
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معوية وحساسبة على أي جزء من أجزاء الحليب. مثل سكر الخليب 4٥05#‏ هذا الحلييب 
يعبر بديلاً عن الخليب الخيواني الذي بسبب أمراضاً للطفل. 

5- الحليب البقري المعدل: وهو حليب بقري بُعدل بالعامل, بحبث يصبح قريب التركيية 
والمقعول من حليب الأم ويسمى ان 1008۸12۵4 . هذا الحليب هو الأقرب إلى حليب 
الإنسان وهو أفضل البدائل عن حليب الإتسان. 

تركکینتد 
-تختلف تركيبة الحليب باختلاف مصدره. 
الحليب البقري: 

في 100 غرام: 

- سكر الحليب 43 غرام, 

- مواد دهنية 3.5 غرام. 

- مواد شبه زلالبة 3.4 غرام. 

- حدید 0.1 ملقرام. 

- کالسیوم 1.25 ملغرام. 

- صودیوم 25 ملغرام, 

- قبتامين 25۸ ملقرام. 

- فیتامین 0,58 ملغرام. 

- فینامین 2€ ملغرام. 

- فبتامین 0,255 ملغرام, 

- فیتامین ۴۴ 0,28 ملغرام. 

حليب الجمال: 

- ماء 870 غرام/الليتر 

- سکر 52 غرام/اللیتر 

- مواد دهتبة 30 غرام/الليتر 

- أشباه زلال 41 غرام/الليتر 

- أملاح الصودبوم والبوتاسيوم والحديد 7 غرام/الليتر 

-حليب الغنم: 

- ماء 835 غرام/الليتر 

- سكر 91 غرام/الليتر 
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- شبه زلاليات 50 غرام/الليثر 

أملاح الصوديوم والبوتاسيوم والحديد 10 غرامات/الليثر 

-إن الحليب الجقق المعلب الذي يصل إلينا بأغلببته بقري. والقليل منه الذي يُستعمل 
لتغذبة الأطفال هو حليب ماعز في بلاد الحوض اأبيض المتوسط. بجب تعقيم الخليب 
المأحوذ من ثدي الماعز جيداًء لأنه يقل المرض المسمى: ”الحمى اLالطيa* Malta Fever‏ 

-مقارنة أنواع الحليب المأخوذة من البقر والنوق والغنم. جد أن حليب النوق (إناث الجمال) هو 
الاقل قي تسبة الدسم. وهو جيد في حالات تخفيض الوزن والمرضى المصابين بارتفاع تسبة 
الدهون بالدم أه٣ا؟آاهط).‏ وحلبب الخيل والحمير له تركيبة فليلة الدهن. مثل التوق. وحليب ٠ء‏ 
الفنم هو الأعلى قي تسبة الدسم. وحليب البقر والماعز معندل الدسم 

-الحليب مصدر غذائي غئى بالكالسيوم الذي بمنع مرض ترقق العظام والخليب غني مادة 
الفوسقفور الضرورية لنشاط الدماغ. وهو يرافق الكالسيوم في استعمالات الجسد له. وجدر 
الإشارة إلى أن الكالسبوم # يثبت في الجسم بالعظام وغيرها بدون القوسقور 

إن أفضل الأوقات لشرب الحليب صباحاً. والأفضل مزجه بالعسل وعدم تناوله مع الأغذبة 
الأخرى البروتينية, واستثناء على ذلك الببض والفاكهة 


فوائد الحليب الطبية: 

1- بنشط الطاقة الجنسية. خصوصاً إذا شرب بعد عملية الجماع بين الزوجين. فهو بمنع 
الآثار السلبية للجماع وينشط ويجدد الطاقة خاصة إذا مزج مع العسل. والأقضل أن يؤخذ 
بعد الجماع مباشرة. 

2- ينشط عمل الدماغ ووظائقه ما يحتويه من فوسقفور ضروري لوظيفة الدماغ وغمله. 
وكذلك الفيتامينات خصوصاً فيثامينات مركب ب 0١×‏ 8 [۷. ومنع النسيان ويقوي 
التركيز والذاكرة. 

3- منشط ومغذي للكبد وهو الذي يعطي الكبد المعادن والسكريات والمعادن اللازمة 
لنشاطه وعمله. 

-إن الحليب تتغير تركببته. وبذلك يتغير مفعوله حسب عدة متغيرات منها الفصل. وعمر 
الحيوان. وحال جسد الحيوان أهو متلىء أم هزيل. فالحليب المأخوذ في فصل الربيع يحتوي على 
ماء أكثر من الحليب المأخوذ في الصيف. وأفضل الحليب ذلك المأخوذ في وسط الصيف حيث 
تتركز فيه نسية الأملاح المعدنية. والسكر والفيتامينات والبروتين وتقل نسبة الماء قبه. 

4 يحسن الحليب ويتقي لون البشرة ويحولها إلى البياض. وترد أخبار التاريخ لتخبرتا يأن 
الإمبراطورة كليوباترا. كاتت تستحم في حمام حليب #عطاء الجلد النعومة وللمحاقظة 
على بشرتها. 

5- الخليب يساعد على النوم والاسترخاء. وهو غذاء جيد لمرضى الأمراض النفسبة. واعتلال 
امزاج والقلق ۸۸×۷ . 

6- مقوي للبصر ما یحتوبه من فبتامین ۸ . مع كاروتينات؟ل 030۲6١01‏ , منذ حوالي خمسیين 
سنة كان سائداً في الأوساط الطببة حقن المرضى المصابين بحوادث وتهشم قي الأنسجة 
حول العين 46)10 nui and‏ بحقتة حليب لرقع المناعة للمرضى. ومساعدة الأدوية 
والعلاجات المستعملة قي مكافحة الالتهابات وترميم الإصابة. 

7- يتغرغر بالحليب لمكافحة التهابات اللوزتين واللهاة 

8- يستعمل حليب الماعز والأتان (أنثى الحمار) في معالجة التهابات الصدر 

9- إن الخيل # تصاب بمرض السل. وحليب الخبل يساعد في مكافحة مرض السل. 

0- يعتبر الحلبب فاخا للشهية A pi7‏ . 

1- تاز الحليب ممفعول ملين للطببعة. خصوصاً حليب الخيل والنوق والأتان والبقر وحليب 
الخيل هو الأقوى في هذا التأثير وحليب البقر هو الأدنى حسب الترتيب. 
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2- بمنع حليب النوق البواسير وأمراضها ويعالجها. 

3- يستعمل الحليب في معالجة أنواع التسمم 

14- بعالج حالات الكلف والنمش. وصباغ الجلد بعد الجروح والقروح من لدغ الهوام, 

- بُفضل عدم النوم على أثر شرب الحليب مباشرة. بل الانتظار حوالي الساعة أو أكثر ريثما 
بنتقل الحليب بعد تخثره من المعدة إلى الأمعاء. وتبدأ عملية الهضم. 

- يُفضل جّثب شرب الحليب عند المصابين بأمراض اللثة والأسنان. حبث يتم مض الخليب 
وينخر الأسيد الأستان. والأقضل التمضمض بعد شرب الخليبه 

- يفضل نب شرب الحليب قي حالات القولن جع 1rritable bowe snd ۲0 ٣‏ . والGسمى‏ 
سابقاً اللصران الغليظ. وذلك بسبب الأرياح وغازات 128 هيدروجين سلقير 

- يفضل الإقلال من شرب الخليب عند مرضى تضخَم القلب. وذلك بسيب أملاح الصوديوم 
1 الموجودة بوقرة قي الحليب. وكذلك مرضى عضلات القلب, 

- يفضل عدم شرب الخليب عند المصابين بالحصى والأملاح (رمل) في الكلى والجاري البولية. 
ويزيد الحليب العبء على الكلى في حالات الرمل والحصى. 
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اللبن الرائب 


Yogurt 


تاریخه: 
-كان العرب أول من عرف اللي الرائب. وقيل الغرب بوقت طويل, وهو يتحزل بالترويب إلى 
طعام فبه حموضة:؛ نتيجة لتحول السكر الموجود بالخليب المسمى: لاكثوز #وهاءة إلى 
أسيد يسمى أسيد لاكتيك عة ءناءه1. وذلك عن طريق عصبات تسمى؛(عُصيات اللاكتيك) 
ic acid Bac us‏ وهي بكتيريا تافعة للجسم شكلها طويل يشبه العصا. ومن هنا 
جاءت تسمية البكتيريا باسم (عصيات حامض اللاكتيك). هذه 
م العصيات تعمل على السكر الموجود بالخليب وقوله إلى أسيد. 
کک في كل جرتم وکو تد نة م ابد ات وان 
4 الصحية. ولكنه يصبح مادة غذائية أحف وألطف على الهضم. 
وقتناسب أكثر مع الجو الحار وا لجو الصحراوي. ومن هنا 
تقول بأنه. من آلأغلب: أنه جام :من الجزبرة 
العربية؛ لأنه بتناسب مع جو الصحراء ويكون 
أكثر ملاءمة من الحليب. بحال اعتمد عليه 
بالتقذبة. ومكن استهلاكه أفضل من 
الحليب الذي قد بعيق الجو الصحراوي الحار 
استهلاك كمبات كببرة منه في الغذاء. 
وقي الأجواء الحارة فصل الإنسان أن 
'بکٹرمن الطعام مساءُ. حيث يبرد الجو 
بعد غروب الشمس. وفي المناطق 
الباردة بمكن تناول الطعام براحة في 
E‏ كل وقت على عكس الجو الصحراوي 
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الحا من هنا بكون اللبن الرائب حال يتناسب مع هذا الواقع ومكن شربه كما هو أو بخلطه 
مع الماء. لتخفيف وطأة الحر على الجوف وجسم الإنسان 

-وأول التقارير عن استعماله بالغرب. عتدما مرض الملك فرنسوا الأول بمرض نفسي شدبد. 
أثر على أمعائه وهضمه 5ال ٤ا6‏ 0ء0ءلء۴ . وعلى الأغلب ما يبسمى القولنج. 18S‏ 
وقد عالج الأطياء الفرنسيون هذا الملك باللبن الرائب لعرفتهم بأن العرب يعطونه «اضطرابات 
الجهاز الهضمي. كما أنه مهدىء طبيعي للجملة العصبية وللدماغ ما يحتويه من مواد 
تخفف الاضطراب النقسي. ويُعتبر اللبن الرائب مهدئاً قوياً # بل قد ينوم قي بعض الحالات. 
ويصيب النفاس من بكثر منه. وبعد شغفاء الملك فرنسوا الأول. وبعد أن تعرف الأعيان على 
حقيقة مفعول اللين الرائب على الملك. وقصة جاته من مرضه بقضل اللين الرائب. أخذوا 
يحضرونه في بيوتهم ومنهم انتقل إلى بيوت الناس العاديين. وانتشر اللبن الرائب من الجزبرة 
باخاه آسيا ناحية الهند أيضاً. وبذلك عم العالم القدم حتى جبال القوفاز الذي يعتبر أكثر 
سكانه من المعمرين بسبب البيئة الجيدة والهواء والماء النقيين. ونظافة الطعام وخلوه من 
التعقيد والخلطات المبتذلة. ومن أهم وأكثر وأقضل أنواع طعامهم اللين الرائب. وامتدت 
سمعة اللين الرائب نحو ثركيا. ومتها إلى القسطنطنية (إستانبول). وغرباً نحو أورويا وبالذات 
نحو بلقاریا۔ 

-يستهلك الغربيون كمباث كبيرة من اللبن الرائب. وذلك على أثر الدراسات التي قام بها 
الأوروبيون عن أهمية تناول اللبن الرائب والعلاقة المباشرة بين ذلك وبين سن صحتهم. 
وارتقاع نسبة المعمرين الأصحاء والأشداء في بلغاريا. 

ترکیبته: 

-ينم ضير اللبن الرائب عن طريق تسخين الحليب إلى درجات ما بين 35 - 40 
درجة مئوبة. ومن ثم إضافة "الروبة". وهي عبارة عن 
لبن رائب بمقدار قنجان القهوة ويمزج 
جيندا ومن نم تخظى بالاقهتة 
للحفاظ على الدفء لكي تتكاثر 
عصيات اللبن. التي څول الحخلبب 
إلى لين رانب بعد عدة ساعات. 

-ويحتنوي اللينزعلى 
الفبتامينات التالبة: 

٤نیماتیف‎ - 
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- فیتامین0 

-وتتأثر محتوبات اللبن بعدة عوامل منها شكل وعمرالحبوان نقسه. وكذلك تعتمد محتوبات 
اللبن على المرعى وتنوع الطعام وعلى الفصل. فقي الشتاء تكون الأعشاب والنبانات څتوي 
على كثير من الماء بسبب كثرة هطول الأمطار. وعلى العكس من ذلك تكون النباتات قليلة 
الماء. أما تركيبة اللبن التقريبية فهي كالتالي: 

ایو 

-بروتین 14.5 

هوق 215:75 

-سکر 16.70 

-أسيد اللكتيك 70.45 

-أملاح معدنبة 10.5 

-ينتج عن استهلاك ليتر واحد من اللبن البقري 350 وحدة حرارية. ويعطي حليب الجمال 
والحمير والخبل أقل من ذلك. بسبب تدني تسبة الدهون. ويكون لبن الغتم أكثر دسامة. 
ويعطي وحدات حرارية أكثر 

-في الدراسات على الحليب تبين بأن من الأفضل تثاوله وحده أو مع العسل. وكدلك الخال مع 
اللبن الرائب. وقي حالة المأكولات الحارة والتي ختوي على كمية من التوابل. فلا مانع من تناول 
اللبن الرائب. وذلك لتخقيف وطأة حرارة هذه المأكولات. مثل السجق. 

-كنذلك يحب البعض تناول اللبن الرأئب بالرغم من كونه مضاباً بقبوضة البراز (الإمساك) 
وكلما ازدادت حموضة اللبن كلما ازداد مفعوله القابض للمعدة. وننصح من يعاني من 
قبوضة المعدة تناول اللين الطازج غير الحامض تاماً. بحيث يكون على حلاوة دون الحموضة: لأن 
سكرالخليب # يكون قد تغير كلباً إلى اللين ‏ ويبقى كثبرمن السكرعلى حاله: ويقضل عدم 
شرب اللبن الشديد البرودة خصوصاً في الأوقات خارج الصيف 


استعمالاته الطبية: 
1- مكافح للشيخوخة والهرم. بحبث يؤثر على تقدم العمر. فيمتع وهن الجسم وبحفظ 
الخبوية والنشاط. 


2- مدر للبول ويفتت الحصى ويزيل الرمل. بسيب احتوائه على سكر الخليب. بالإضافة إلى 
حامض اللاكتيك الذي يخمَّض ۲1 الدم (الرقم الهبدروجيني للدم) ما يدر البول أيضاً. 

3- إن عصبات حامض اللبن تنتشر في الأمعاء عند المداومة على تناول اللين. وتفرز 
القيتامينات وول دون اتتشار البكتيريا الضارة المسببة للأمراض,. وغول دون تعفن وتقفسخ 
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س 


بقايا الطعام في الأمعاء التي يصدر عنها مادة سامة ومؤذية للجسم تسم عا0له! 
.group‏ 

4- يساعد اللبن على الهضم والتلطيق. 

5- بمتاز اللبن الرائب بتهدئة الأعصاب والمصابين بالتوتر وينصح الأطباء المرضى بتتاول اللبن 
الرائب مساء. لتسهبل عملية النوم. ومكافحة الأرق. والإحباط والتوتر واعتلال المزاج والقصام. 

6- يكسر اللبن الرائب العطش. ويقلل من كميات المياة اللستهلكة صيفاً. 

7“ يبيض الأستان ويزيل الرسوبات والدبغ عن الميتاء ويقوي اللثة. على أن يزيل المرء البقابا 
من الفم بالضمضة بعد حوالي 30 دقيقة. ومنع رائحة الفم الكريهة کا0 ٥۲‏ ۴. 

-يتحسس بعض الناس من سكرالحليب الموجود بالحليب واللبن. فيؤدي إلى إسهالات ومغص 
قوي نام عن هذا التحww Glucose Tolerance :mawkll‏ 

-بحضر اللبنانيون وجيرانهم من اللين الرائب طعاماً يسمى (اللبتة) وهي غبارة عن اللين 
بعد إخراج الماء منة عبر تصفيته بأكباس قماش. ويكون الغذاء اللوجود (باللبنة) أقل قبمة من 
الموجود في اللبن: لأن لاء اللفصول بحتوي على الفبتامينات خصوصاً مركبات 8 ,(×#امص80) 
والأملاح المعدنية. ويكون لون هذا السائل أصفر لكثرة مركبات 8 فيه. وبُفضل عتد ضير 
اللبنة عدم رمي هذه المباه وهي تدر البول بكثرة وتفثت الحصى والرمل بفوة 

8- اللبن الرائب غذاء خقيف وبهضم بسهولة. وهو بستعمل إما كما هو. أو عبر تخفيفه 
بإضافة الماء إليه في حالات الإسهالات المعوبة والإنتانات المعوبة. ولإضافة مفعول مضاد 
للجرائيم قوي يضاف معه الثوم عااءة6. الذي يحتوي على الفلافينويد sلأ0١ء۷اةا۴.‏ التي 
نقنل البكتيريا وتكافح الجرائبم. 

بغش اللبن الرائب بإضافة مادة التشا والشبة"داA‏ & ط٣ها؟‏ . ومكن كشف غش النشا 
بإضافة القليل من محلول اليود الذي تاز باللون الأصفر فإذا بقي لون البود أصفر كان اللبن 
جيداً غبر مغشوش مادة النشاء واللبن المغشوش بالنشا يتحول البود المضاف إليه من الصفرة 
إلى اللون الأزرق. أما الشبة فيلزم كشف الغش بواسطتها بإجراء اليل مخبرية. 
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الجبنة 
CHEESE‏ 


-الجبن أحد أهم مشتقفات الخليب. وحالة وجودة الجبن تتبع حالة الحليب احضّرمنه الجين. 
وجّمبد الخليب ليتحول إلى جبنة يكون بإضافة مواد أترمية E١268‏ إلى الحليب. حيث 
تعمل هذه الأخبرة على ترسيب الجبنة بيتما يبق الاء وحده. وهذه الأنزمات يأخذها الإنسان 
من معدة الحيوانات المذبوحة في امسالخ. هذه الأنزمات تكون موجودة في معدة الأبقار 
والأغنام, وتستعملها لكي تخثر الحليب قبل عملية الهضم, ويقوم الإنسان بهذه العملية 
(الترسيب) خارج جسم الحيوان والإنسان. 

-هتالك أتواع كثيرة ومشتفات للجين. ويحصي الفرنسيون أكثر من 365 ثوعاً من الجين في 
بلادهم. أي لتذوق تشكيلة الجينة في حال أراد المرء أن يأكل كل يوم نوعاً من أنواع الجبن 
الفرتسشي, يلزمة أكثر من سنةا 

-يعتبر الجن مادة غذائية أكثر ملائمة للبلاد الباردة مثل الغرب. وعلى عكسه يكون اللبن 
الرائب غذاء أكثر ملائمة للبلاد الحارة مثل بلادنا. ويضاف للجين عند خضبره الللح. وقد ينقع 
ياماء والملح نع تفككه وخلله ولنع الجرائيم من إفساده. وهتالك نوع آخر من الجبن ¥ بحتاج 
إلى ماء. يكون جافاً ويضاف إليه الملح. بمنع جفاف الجبن وخلوه من الاء الجراثيم من التكاثر 
ويعمل تفن الغحل مادة ملح الطعام €1ة. الذي يضاف إلى الجبنة للحفظ ولتحسين 
الطعم والمذاق. 

-هنالك وسائل بديلة عن الأنزمات 
تسبب ترسب الحخلبب 
إلى مادة الجبن. والماءء 
مثل إضافة ماء اللبن 
الرائب الذي يسمى 
(اللصل) ١‏ وهو ذو 
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حموضة تعمل على تخثر مواد الحليب وتفصل ال اء عته. 

ترکیبته: 

-يعتبر الجين مصدرً مهماً للكالسيوم الذي يحتاجه الجسم يومياً. ولكي بستعمل الجسم 
الكالسيوم يحتاج الفوسفور وهنالك علاقة وثيقة في امتصاص واستعمال الجسم للكالسيوم 
والفوسفور ولا غنى للواحد عن الآخر. وياعب القيتامين 0 دوراً مهما أيضاً في استعمال 
وامتصاص الجسم للكالسبوم والقوسفور وتعتبر الجبنة مصدرً رئيسياً للكالسبوم والقوسقور 
والقيتامينات. وبحتوي الجين على كميات عالبة من ۷14. وعلى كميات أقل من 0 ۷[۲. وهو 
بثبت الكالسيوم في العظام. يحثوي الجين على فيتامينات (8) (المركبة) (×ءا0m”pء8).‏ متها 
فيتامينات 812 ¥1. وفبتامين 2 4.8 86 Vit H .Vit E .Vit PP .Vi{‏ 

استعمالات وفوائد الجين: 

1- منع آفات الجلد والأنسجة بداخل الرثة بواسطة( ۸ ۷1۲) 

2- بقوي النظر عبر جديده للأصباغ داخل العين والشبكبة بواسطة ۷1۲۸ . 

3- نع التهابات الأنسجة والأغشية بداخل المثائة. 

4 يغذي الجبن العظم بالكالسيوم والفوسفور والفيتاميتات لتقوبة العظام وصيانتها. 
ويعطي الجن 812 Vit‏ , الذي يغذې مخ العظام. 

5- يلعب ۷1۲812 , الموجود با جين دواً مهماً في دبد خلايا الدم الأحمر المنتجة بداخل 
العظام. 

6- يقوي 812 ۷ الموجود بالجين خلايا الأعصاب والعصبونات؟٥ ×0١‏ (امتدادات الخلايا 
العصييّة). 

7- بقوي1 )۷1 . الموجود بالجبن الشعر ويبعد الشيب عن الشعر وبحافظ على 
نضارة الشعر وحبوبته ولبونته. 

8- بمتص الجبن الأسبد والحموضة الزائدة من المعدة. ولذلك ينصح بتناوله 
بعد الطعام ليمتص الفائض من الأسيد. 

9- الجبن مثل الحلبب بقوي الباه 

0- يزيد في وزن الجسم 1 

1- الجين الطازج مثل اللبن مريح للاعصاب والزاج 
والنفسية. 

2- بعالج القروح والالتهابات داخل الأمعاء. 


الطب والحياة 323 


-من المأكولات التي تنتشر في الدول العربية. خصوصاً تلك الواقعة على حوض البخر 
الأبيض المتوسط (الجائب العربي الآسبوي). والشمال الأفريقي. يتميز الكشك بالفوائد الغذائبة 
التي تتأتى من البرغل واللين الرائب. ويحصر الكشك عادة فقي الجبال عبر مزج البرغل باللين 
الرائب. والكشك نوعان: أخضر يؤكل قورً. أي بعد عدة ساعات من مزج اللبن والبرغل. ومكن 
إضافة القليل من الاء عن طريق تقع البرغلل بالاء قبل مزجه باللين. وبعد أن يوضع مع 
الكشك الأخضر الجوز والبصل وزيت الزيتون يؤكل وحده أو مع الحضار مثل البندورة. القليفلة. 
الرشاد. وغيرها.. 

-أما الكشك الجاف فهو الكشك الأخض ران في ترك لكي يجف بأكياس خاصة. يتخمر 
الكشك أكثر بهذه الطريقة فتعمل أنواع الباكتيريا على المزيج. فتزداد كمية البروتين التي 
فيه. 

-وبعد أن جف الخلطة تُطحن وققظ بشكل مطحون. وعند إرادة الطبخ مزج بالماء على تار 
هادثة. ويضاف إليه اللحم والثوم والسمن. وهو عادة يحضر في الصيف أو الخريف لاستعماله 
في فترة الشتاء 

-الكشك يجمع فوائد البرغل (القمح) واللبن الرائب. 

-مكن استعماله لتغذية الأطفال منذ الشهر الثالث أو الرايع من العمر. للطافته وكثرة 
غذائه فلا يضر الرضع من الأطفال. 


FEY الطب‎ 4 


HONEY 


تاریخه: 

-يعتبر العسل من الأغذية الكاملة. ومن الأدوبة المهمة التي تعالج أمراضاً مستعصية 
كثيرة. ورد ذكر العسل في القرآن الكري بقوله تعالى: ظ وأوّخى رَبك إلى التحل أن اثخذي من الْجبال 
يونا ومن الجر ومما غرشون » تم كُلي من كَل الثنرات فامأكي سبل زنك للا يَخْرْج من بُطونها شراب مُختَلف 
ائه فيه شقاء لنناس إ في ذلك لآية لَقَوْم كرون“ 4 

-كما ورد ذكر العسل بالتوراة أيام التيي يعقوب. عندما تصح أولاده بتقدم العسل إلى 
فرعون مصر كهدية. 

-وتصح نبي الله سليمان الحكيم بالتفتيش عن العسل واستعماله 

-وجد العسل في المقابر الفرعوئية في قدور خاصة لم تتغير صفاته وميزاته الغذائبة 
والطببة. 

-كذلك عرف قدماء الهنود العسل واستعملوه في طقوسهم الدينية كما استعملوه 
کفذاء وکدواء 
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-ما لا شك فيه أن النجل أمة عجيبة تتحلى بالتظام والاتضباط. والعمل والإنتاج. وهي أمة 
متفوفة في البتاء والهندسة كما أتها رائدة الطب والصيدلة تصنع الأدوية.. شراب فبه 
شفاء للتاس... تضنعة يأمر رب العالين. 
إنتاج النحل: 
-العسل: غذاء الملكة. بروبولس. شمع. لقاح الأزهار. سم التحل. 
-يصتع العسل عبر المراحل التالية: 
1- رحبق الأزهار: 
-بؤخد من مصادره الطبيعية من رحيق الأزهار كما يجمع النحل الإفرازات الحلوة من أوراق 
النباتات ”مثل الهندباء“. يحتوي الرخيق على؛ 
سکر الفاکكىة Fructose‏ 
— جjaSgl Glucose‏ 
سکر القصب عSucro5‏ 
أحماض أميثية. 
فیتامیتات 
بروتینات. 
اتزمات. 
2- عمل الأتزمات: 
-تمتص النحلة الرحيق وتخزنه في كيس خاص يسمى كيس العسل وعندها تقرز النحلة 
الخمائر [0۷۴۲۲١58‏ , بحيث يتحول سكرالقصب المتعدد إلى أحاديّ - Sucrose invertese‏ 
Fructose + glucose‏ 
3- التسليم 
«عند وصول النحلة إلى الخلية تسلم حمولتها إلى نحلات أخريات. فتضيف مزيداً من 
امان ر وخمضا أمينياً بسمى#ففاه۲؟ . وذلك لتطوير وسين الفسل. 
4- التخزين؛ 
-في هذه المرحلة بقوم النحل بثبخبر الرطوبة إلى أن تصل إلى تسبة 10/. 
5- إغلاق الخاز ن 
-بعد المرحلة الرابعة يصبح العسل صافباً وسليماً, (بعد التهوئة والتبخير). قبل الإغلاق 
بحقن بسم العسل كمادة حافظة لحماية العسل من الرطوبة والفساد. 
غش العسل. 
يغش باستبدال رحيق الأزهار بالسكر أو عصير الفاكهة أوءءمءبا . 
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يحتوي العسل الطبيعي الذي 
بربى قي القفير أو البري على: 
سكر فاكهة Fruct05¢‏ 38 7 
سکر عنب se؟c0ںuا6‏ 32 / 
سكر القصب غ5٥0اSuc‏ 5 7 
-إن العسل بتبلوركع1zاcrysta‏ 
ويتجمد: 
بنا على هذه النسب النقررة 
علمباً: 


-iنx.mwةã «Fructose Sucrose‏ 
(متقاربة) بعد فرز العسل بأسابیع؛ ان الرحيق متعدد الأزهار 
-تسبةFruc†058‏ > Glucose‏ . یکون التبلور أسرع أثناء القرز أو بعده بعدة أيام 
-تسبة088عuاG‏ > Fructose‏ , يتأخر التبلور 
-إن منتجي العسل يقومون بغلي العسل بعد إنتاجه. حتى # يتبلور لفترات طويلة 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
الجهاز الهضمي: يعالج العسل: 
1- تقرحات المعدة. والأمعاء (الائتي عشر) 
2- التهابات المعدة والأمعاء 
- الحموضة في المعدة والأمعاء 
عسر الهضم. قيء. غازات الجهاز الهضمي 
- الإمساك 
- الإسهال 
- للحمية وتخقيف الوزن. ينظم إفرازات المعدة والأمعاء وينشط الوظائف 
8- معالج للبواسير الشرجبة 
9- يعالج فقر الدم 
الأنف. الأذن. الحنجرة: يعالج: 
1- التهابات وتقرح القم 
2- التهابات اللثة. 
3- التهابات الجبوب الأنقية 
4- التهابات الأئف. 


غ ئ ئل فط 
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5- الرشح التحسسي 

6- التهابات الحنجرة وبحة الصوت 

7- التهابات البلعوم 

8- التهابات الأذن 

الجهاز التنمسي: يعالج: 

1- النزلات الشعبية. (رشح. إنفلونزا. كريب) 
2- السعال بأنواعه. (المزمن والديكى) 
الل 

4- الربو 

أمراض القلب: 

1- يوسع الأوعية الدموية التاجية 

يغذي عضلة القلب 

3- خافض لضغط الدم. 

4- معالج للذبحة الصدرية 

أمراض الجهاز العصبى: 

1- منشط للدماغ والأعصاب 

2- معالج رض çl . Parkinson‏ ئرقڀص CheaşÎ Vitus dance‏ 
3- النعب والانحطاط العدسى 

4- النشنج العضلي من منشأً عصبي0عةطة 1u‏ 

5 عرق النسا والديسك 


ی 


6- النقرس 
الأمراض النفسية والعقلية: 
1- الصرع 


2- الكآبة وأمراض اعتلال امزاج التوتر. انفصام الشخصية. الأرق 

3- منع ومعالجة إدمان الخمر والخدرات 

الأمراض التناسلية: 

1- يعالج أعراض الوحام 

2- يعالج الانتسمام الخملي "ء0 , اتحباس السوائل بالجسم pesa‏ Ec1an+مB‏ . وارتفاع 
نسبة زلال الدم ١١۲ا‏ وزلال البول 

3- يسول الولادة بلا ألم. 
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4- يعالج التهابات المهبل خاصة Trichomonas‏ 

5- يساعد في التئام جروح العمليات فقي هذا الجهاز 
6- يعالج صعوبة وآلام الدورة الشهرية.انقطاع الطمث. 

7- يعالج ضعف المبايض, ضعف الرجولة. بقوي الحبوانات المنوية. 
8- يوسع الأوعبة الدموية للمنطقة. 

9- یعالج التھابات الإحلیل ()الھقيبغGonorrhea(.‏ 
أمراض العيون: 

1- يعالج التهابات حواف الجفون. 

2- يعالج التهابات وتقرحات القرنية خصوصاكة م1۲ . (بمتع ء 

أنسجة القرنية 

3- يعالج الرمد. 

4- يعالج حروق القرنبة. 

5- يعالج التهابات الملتحمة. 

6- يحسن الرؤية عند ضعاف البصر 

7- يعالج اضطراب الدورة الدموية في الشبكية. 

8- بعالج تشنجات خدث في العين ١45ص5 Blephar0‏ . 
الأمراض الجلدية: 

1- يعالج الأكزما. مضاد للحكة بهدئها سريعاً على اختلاف أسبابها. 
2- يعالج القالوع. 

3- يعالج تشقق الجلد. الدمامل. 

4- بعالج الثآلبل كامس . والأمراض الجلدبة Erisepales, cellulitis Jn‏ . 
التجميل: 

1- يدخل في صتاعة كر وأقنعة التجميل 

2- یغذي الجلد وبرطبه ویطریه 81۵۲۵۲۵۸۲ . ويقبه من الالتهابات. 

3- يعرز نضارة للوجه. بزيل التجاعيد. 

4- يساهم في إزالة سمرة البشرة مثل مفعول الحلبب (حمام). 
أمراض الجخساسية: 

1- بزيل التحسس وحمى |لaقش Hay Fever‏ . 

2- يعالج التهابات الأئف والزكام التحسسي. 

3- يعالج الرشح التحسسي 
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4- يعالج التهابات وحساسية الشعب التنفسية والربو. 
أمراض الكبد: 

1- العسل + غذاء الملكة بعالج أمراض الكبد. 

2- بعالج التهابات الكبد الوبائي نا)۴1 

3- منع الحصوات الصفراوبة. 

4- تع تضخم الكبد والطحال والريقان. 

5« منغ تشمع الكبد. 

6- يفوي الشهية وينشط الهضم. 

7- بعالج الكساح وثأخر النمو. يستعمل في معالجة شلل الأطقال. 
أوجاع الرأس: 

M.variant + Migrain. ple J عIصلا علج‎ -1 

2- بعالج الانحطاط قي القوى. 

أمراض الشيخوخة: يعالج: 

1- انحطاط القوى وضعق الشهية. ضمور العضلات. ففر الدم. 

2- ضعق الذاكرة 

3- ضعف جهاز المناعة. 

4 الضعف الجنسي. 

5- الإمساك. 

6 أمراض القلب. 

7- التهابات وتضخم البروستات. 


0 الطب «ألخاة 


الشمع 
WAX‏ 


“قرز من جسم النحل بعد أن ينتاول الرحيق, ويعمل على قضيره ثمائي غدد. حيث يتحول 
اللقاح إلى مواد ذات خصائص عله سائلاً طالما هو بداخل جسم النحل, ويجف بسرعة بعد 
فرزه من جسم النحل وتتماسك جدران السداسيات (وهي الغرف التي تصنع من الشمع 
ويّخزن فيها العسل). والأسرر الهندسبة لهه الأشكال تاج إلى دراسات أوفر لكشف 
الأسياب والأسرار لبتاء المسدسات. وبخزن في هذه الغرق العسل . أو نوضع اليرقات التامية. 
ويتطلب صتع الشمع كميات كبيرة من العسل. إذ يتكلف استهلاك حوالي 15كيلوغرام من 
العسل لنتاج كيلو واحد من الشمع 

-وللشمع قيمة علاجية مهمة بسبب احتوائه على: 

- كحول دهنية. 

د ضبقات 

- سیرولین 

- فبتامین۸ 

- مواد مانعة لنمو الباكتيريا 

-للشمع خواص كئبرة: فهو ملين. وملطف. ومهدىء. ومضاد 
للالتهابات 
استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- صناعة الأدوية ومواد التجميل. فهو المكون الرئيسي للكريمات 
وأقلام الرموش. وأقلام الحواجب. وأحمر الشفاه. والدهانات العطرية. 
وكثير من اللوسيونات ك8١٠٥ام[.‏ ومزيلات الشعر واللاصقات 
الطبية. وشموع الإضاءة 
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2- للشمع خواص 
حافظة جد للمواد 
سربعة التلف 

3- يزيل القروح. بنعمها. ‏ 
بطريها ويشفي الدمامل. ا 

4- يريخ القلب 
باستعماله مع زيت 
البتفسج 

5- كذلك يعالج أمراض 
الرئة والريو مع البنفسج 

6- يعالج أمراض الرشح. والمجهاز التنقفسي مع البنفسج 

7- يعالج مرض الثعلبة مزجه مع زيوت أخرى ودهون 

8- جنع الأمراض البولية ويعالجها. (يعد مضغه يتحول تأثير البول من قلوي إلى حامضي. 
خلال 3 دفائق. الأمر الذي بمثع تكاثر البكتريا) 


9- منع أمراض الخساسبة 

10- يعالج التهاب اللوزتين 

1- يلين المعدة. ويحسن حركة الأمعاء. ويدر اإفرازات غاز ة١‏ اا1 . ما يحسن الهضم 
2- منشط للعضلات وقوتها 

3- متشط للدورة الدموية 

14- هنالك دراسات في تأثير الشمع على علاج السرطانات: 

Jean lou Dejol)aيزفle,‎ ءlذiغ‎ Jwعلl‎ - 

(Dr you yartss) Jill العلاج بعل‎ - 

(Allen Kayass)glطؤþl| حب‎ - 


2 الطب والحياة 


اللقاح 
POLLENS‏ 


-اللقاح وهو أغنى غذائياً من غذاء اللكة. وبالصحيح هو الخلاصة الشفائبة النباتية بشكل 
مركز وهو كوكتيل شفائي من أعشاب المنطقة الحيطة بالنحل على بعد 3 كيلومتر من 
جميع الاقاهات. ويعني هذا آلاف الأعشاب والأزهار المتنوعة. لذلك فاللقاح يحتوي مواد 
مختلفة. وبذلك تكون مغذية جداً ومقوية ومنشطة. ومجددة للتوازن الوظيقي.. وافية 
للحوامل... واقية لصحة الكبار الملسنين : 

-اللقاح يحتوي فعلاً على الخلاصة الشفائبة التي في الأعشاب والأشجار. إن جميع الأحماض 
الامينية الني توجد في الخلية الحية قد عثر عليها في حبة اللقاح 

تركيبة اللقاح: ۰ 

- بروتينات نباتية 

- غلوسیدات. 

- نشاء ولکتوز 140 

- دهون 7⁄4 

- ماء 5⁄ 

تبقى نسبة 715 من مركبات مختلفة. 
بعضها لم بعرف بعد لعدم الكفاية 
والدقة في طرق التحليل. 

AB DE 


- أملاح معدنبة؛ فوسفور. مغنيزيوم. 
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. P, Mg, K, ٥aمويسلاك بوتاسيوم.‎ 

- أنزمات تواقق العديد من الوظائف الحيوبة الهامة. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- تعتبر مضادات حيوبة توقف عو الجراڻيم. 

2- لوجود مركبات ١102۵ء0‏ . فهي تعالج الأمراض النسائية التاجّة عن ضعق المبايض. 

3- تتوفر مادة ۸1۲١‏ . وهو نوع من السكريات يحفظ الأوعية الدموية من التكسر 

4- بحفظ الأوغية الدموية الشعربة. وبمنع النزف والاضطرابات الدماغية. 

5- بقوي الجهاز الشبكي. 

6- بعالج الضعف الجتسي. 

7- غني بالفیتامینات: 

-VitLA , Vit B rutin, Vit Bı , Vit B2 , Vit Bs folic acid, Vit BB Nicotinic acid, Vit 
.B6 pyrodoxine, Vit B3 panthonic acid, Vit H Biotin, Vit C 

8- منظم رائع للأمعاء. 

9- يقاوم التهابات القولون والتخميرات. ويمنع التعضن. 

0- يعالج البروستات. 

1- يعالج ققدان الشهبة. 

2- يعالج الأاضطرابات النفسية والعصبية. 

3- معالج لفقر الدم لدى الأطفال والحوامل. 

4- عامل مهم في تقوية الذاكرة. 

5- عامل مهم في إزالة التعب والهزال. 

6- علاج للتاقهين خصوصاً بعد الجراحة. 

7- ينع تساقط الشعر 

8- يعالج البهاق. 

9- يعالج أمراض التخلف العقلي (المنغوليا» 

رة اهال 

-بمضغ جيدا. الأفضل على معدة خاوية يستعمل لمدة شهر كل سنة. الجرعة اليومية 
للكبا 30 غراماً يومياً. للصغار 5 - 10 غرامات يومياً. 
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الغذاء الملكى (العسل) 
ROYAL JELLY‏ 


تعريفه: 

-هو عبارة عن حليب أبيض اللون مائل للاصفرار باهت بشبه الحخليب الكثيف. طعمه حامض. 
تفرزه النحلات العاملات صغيرات السن من غددها الموجودة قي البلعوم, بفرز كسائل هلامي. 
يضعه النحل (العاملات) حول البيضة. لتغذية اليرقاث بعد التفقيس. وهو يوضع بكميات 
قليلة جداً حسب اختصاص النحل المراد إنتاجه: 

- برفة النحلة الشغالة عص 8. 

- يرقة النحل الذكر عص 10. 

- يرقة الللكة 250g‏ 

-بجمع النخال من عدة بيوت ملكية خلال 48 ساعة 
غراماً واحداً 

-القارق في التغذية يجعل اليرقة. إما أن تتحول إلى 
نحلة عاملة أو ملكة ينمو جهازها التناسلي بالكامل. 
ويبلغ تعداد بيضها قي اليوم من 1000إلى 4000 في 
موسم النشاط. وتقدر سرعة و ملكة النحل قي البوم 
بالنسبة لوزنها كسرعة غو العجل الرضيع في ستة. 
ولك بسبب الهلام الملكي الذي تتغذى علبه 

تركيبة الهلام الملكي: 

- بروتین 45.15/ 

- دهون 13.55/⁄ 

720. 39(Fructose , Glucose) ريات‎ - 
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- أحماض أمينية: جميع الأحماض الأمينية: 

Proline, Glutamic acid, Serine, Lysine, Aspartic acid, Uridine, Guanosin, Ura cil, 
.ADP, ATP 

-يتأثر إنتاج الهلام الملكي: 

- بعمر العاملات التي تفرزه. 

- نوعية الأغذية الإضافية التي تقدم للنحل. 

- الظروق الجوبة 

Bcomplex - 

Pantothenic Acid - 

Vit B6 - 

B 1ı Thiamine - 

Riboflavin = 

Vit C Ascorbic acid = 

Nicotinic acid = 


Biotin - 

A, E, K, Dتانيماتيف كمبات قليلة من‎ - 

-يحتوي الهلام الملكي علىء” :ا0ء اإاعه . وهو يعمل على توسيع الشرايين 

الجرعات: 

- الحد الأدنى للعلاج (طازج) للبالغ: 100-300 عص. 

- جرعة متوسطة ع" 500 

-الأطفال لهم 1/4 الجرعة 

.mg 1000-800 (Dose d'attack) جرعة کبيرة‎ - 

- بفضل أن بستمر العلاج دة 6 أسابيع ويكرر خلال السثة حسب الحاجة. 

استعمالاته الطبية وفوائده: 

1- دهانات وكرم الهلام الملكي يعالج الأمراض الجلدية مثل التصلب £۵۲۵08 . والدهونة 
rr‏ 60. بحبث يتغير لونه ونرداد كثافة الجلد. وتقل مرونة الجلد بسبب اضطراب إفراز 
الفدد. خلال أيام من العلاج يتغير الخال إلى الأقفضل (جرعات قم + دهن موضعي).اpںا‏ 


.erthromatosis Acue 
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2- تأثیر laتJ Proteus + Escherichia Coli8BJڻم laa‏ . 
3- يسرع مو الأجنة والأطفال. ينشط الجسم 

4- يحسن الحالة النفسية والمزاج ويعالج الإرهاق. التوتر والإحباط 

5- يقتح الشهية. يساعد الهضم ويقوي الدم. 

6- مع العلاج العادي بساعد هلام الملكة في تسريع علاج قرحة المعدة والائئي غعشر 

7- له دور مهم فى علاج البروستات. 

اال تا جيه على القند الصماغ سك فة الك 

9- يؤخر مظاهر الشيخوخة (معمرو الفقوقازا. 

0- يعالج انخفاض الضغط الشرياني 

1- مع العلاجات الطبية يزيل السلس البولي 

2- يعالج أمراضاً خلقبة مثشل "1080118 . عبر سين النمو العقلي 

3- مضاد للزكام كعلاج وكوقاية (قبل) ويترافق معه في علاج هته الحالة(E‏ + )۷1٤۸‏ 
4- هلام اللكة وحده أو مع سم النحل بعالج أعراض التهاب مفاصل العظام المزمنة 
15- مع العلاجات المتبعة يعالج أمراض الريو والصدر 

6 يساعد في معالجة امراض: الرعاش ۴4۲۸1۸50۸ . وتصلب الشرابين 

7- بساعد فى التئام الجروح 

8- منشط ا للطاقة الجنسية 
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سم النحل 
BEE VENOM‏ 


حين تخرج شغالة النحل من خلبة الشمع السداسبة ١0عة×ع1‏ . يكون لديها كيسان؛ 
واحد فارغ. وهو الذي جمع فيه الشغالات اللقاح لتحويله إلى عسل (أي كيس التغذية 
والمؤونة). وكيس آخر بحتوي على السم لأهداف دقاعية. وعتد خروج الشغفالة من غرفتها 
الشمعية. يحتوي هذا الكبس على كمبات قليلة من سم النحل. ثم تزداد الكميات تدريجياً. 
يلعب دوراً في هذه الزيادة زيادة نسبة البروتينات في أكل التحلة على كمية الكاربوهيدرات. 
وتكون كميته أكبر في الربيع والصيف عنه قي فصلي الخريف والشتاء 

-كمبثه في النحلة الواحدة 0.15-0.30 ع" 

-توجد آلة الدفاع واللسع في كل من الملكات والشغالت. والملكات تستعملهاللدقاع 
وتضع البيض من خلالها. وتستعملها كذلك في فنل منافساتها من الملكات وعذارى الملكات. 
ولكنها ¥ تلدغ الإنسان حتى لو فبض عليها بيده. 

-أما آلة لسع الشغالات فتستعملها في الدفاع عن الخلية. وبسبب التسنن العكسي قي 
هذه الآلة فإتها ¥ تستطيع سحبها بعد لدغ الإنسان, أو الحيوانات الفقارية. فتنقصل عن 
جسم النحلة. وتظل مغروسة في جسم الفريسة. وهي حَثوي على العقدة العصببة الأخبرة 
قتستمر عضلاتها في التقلص بعد انفصالها عن جسم النحلة. ما يدقع هذا الزنبور (الحمة) 
لتنغرس أكثر وأكثر في الجلد. كما يستمر دفع محتوباتها من السم في الجرح. 

-# تموت النحلة عند فقد آلة الوخز وكيس السم. لكنها عوت فقط إذا خرج معها جزء من 
أمعائها. 

- هو سائل شفاف يبجف بسرعة. 

- يذوب بسرعة في الماء والأحماض. 

- ¥ يتأثر بالحرارة ولكنه يتأثر بالتسخين مع الأحماض والقلويات والبوتاسيوم, بيرمتجنات 
KM0 4‏ وغبره من الواد المؤكسدة. 

-يتحمل الرطوبة فيمكن حقظه عدة سنوات. 
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-رائحتة عطرية لاذعة 
وطعمه مر 
-يحتوي علس: 
Formic acid -‏ 
Hydrochloric acid -‏ 
Orthophosphoric acid -‏ 
Histamine -‏ 
Choline -‏ 
Treptophan -‏ 
Sulfur -‏ 
Proteins =‏ 
- كاه مان . هي التي تؤدي إلى الشعور باللذع والألم 
Enzymes -‏ 
-تعمل أنزمات سم التحل كمثيطات للجهاز العصبى؟0۲)أاذطه1ً . وكمنبه للقلب والغدة 
الكظرية ل٣ةاع‏ أة١ء٣ Supa‏ . التي تفرز الأدريثالين والكورتيزون 
استعمالاته الطبية وفوائده: 
1- حقن مادة M611١‏ . وهو بروتين مستخلص من سم الئحڪګJ g Habermann w—‏ 
Neumann‏ (عالان ألائبان) 
- يخفض ضغط الدم 
- يحلل الكريات الدموبة 
- يسبب انقباضاً في العضلات الحخططة والملساء (عضلات الجسم والأمعاء) 
- يوسع الشعيرات الدموية(٤١1ل۳11۲1)‏ . حتى بجرعات قليلة 
2- وخز النحل أو حقن الأبيتوكسين يؤدي إلى: 
-متاعغة ضند سم التحل 
- مناعة ضد الأمراض المعدية 
- يعالج الم العصبية 
3- يثبط الأنزم¢ h0 mb0kin45¢ e۸2”‏ . ما يؤدي إلى منع خّلط الدم وبوسع الأوعية 
الدموية. ويزيد التروبة الدموية في المنطقة. الأمر الذي يفسر اكتساب النحالين للصحة 
وطول العمر 
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الحساسية لسم النحل: 

-الأشخاص الذين لديهم حساسية لسم النحل ينصحون باليعد عن التعرض للتحل. 
وعدم لبس الثياب المرسوم عليها الورد والزهور. ويمنع وضع الزيوت العطرية والعطور الطبيعية. 
ويجب أخذ الأدوية اللازمة معهم عند الخروج إلى البرية. وعادة لدغة واحدة لهؤلاء كافية 
لكي غدث خطراً على الإنسان. 

- عند الوخز بالعين - وهذه خطيرة جداً - تؤدي إلى التهابات حادة 0081۳ . في هذه الحالة 
يجب تدخل طبيب العيون بسرعة. 

- يؤثر سم النحل تأثيراً سيئاً على طرفي الحياة ١زا‏ ؟0 8×)۴۵۳6 . يؤدي إلى حساسبة قوية 
في الأطفال والمسنين. 

- الشخص العادي يتحمل عادة 5 - 10 لدغات في وقت واحد ويؤدي إلى ألم لاذع وورم 
بسيط. واحمرار في الجلد. 

0- 300 لدغة قنؤدي إلى ضبق نفس واللهث. بزرق لون الآدمي, يزداد النبض والتشجتات 
والشنلل 

-أما 500 لدغة تؤدي إلى الموت من أثر شلل عضلات الرئتين والجهاز التنقسي. 

-يجب جنب سم التحل عتد المصابين مرض السل والسكر وبعض الأمراض التتاسلية. 
وأمراض القلب الورائية. 

- إذا حدث بعد اللدغة الأولى أن شعر المصاب: 


- بضعق عام,. 


- صداع. 

أرتگاریاء 

- طنين بالأنن 

- إسهال.الخ ٍ 

- قيجب إيقاف العلاج فواً سم النحل. 

- سم التحل يضقي وقاية ضد الجرعات الإشعاعية امميئثة 
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عكبر النحل (صموغ النحل) 
Propolis‏ 


تعريف: 

هي مادة صمغبة يجمعها التحل من قلف الأشجار(طربون). وبراعم بعض النياتات. وهذه 
الصموغ ذات لون بني أو بني مائل للأخضر ورائحتها مريحة كرائحة خلبط من اليراعم 
والعسل والشمع والقانيليا ٠١‏ 1ا«ة. تسمى هته الصموغ " بروبوليس* كأاهمهء۴. باللفة 
الأجنبية. وأصلها نباتي يضيف النحل عليها إفرازات لعابية. 

الأصل النباتي: 

-فبه اختلاف على قولين: 

-الأول: بتكون من الأشجار الحرجية والصنوبرية والحور. يؤيد هذا الرأي أرسطو والعالم والخبير 
الفرنسjı AIAN S1OR¥‏ . 

-الثاني: بتكون من حبيبات اللقاح والشمع,. وهذا رأي معظم المهتمين والباحثين بأمور التحل 
المعاضرين. 

رغم اخقلاف الآزاء يالنسبة 
للمصدر إلا أن الجميع متفقون 
على أتها مادة طبية نتائجها 
إيجابية. فاعلة وسريعة. 

-الكلمة كااممهإ۴ . تطلق على 
الصموغ. وهي تعني ”مادة البناء 
الأولية". وهي مكونة من جزءين 
مشتقين من اللغة اليوتانية وهما 
يعني (بادیء أو قبل) و ”كنام“ || 
يعني مدينة. (ما قبل المدينة أي: 
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عند مدخل الخلية). 

-يستعمل التحل هذه المادة في تثبيت هباكل الشمع في الحجور التي يسكنها. ويثبت 
الإطارات الخشبية بعضها ببعض. وتستعمل أيضاً في تضبيق مداخل الخلايا في قصل الشتاء 
ويستخدم النحل هذه المادة في خنبط الحيوانات التي تشسلل إلى داخل الخلية مثل السحالي. 
والفئران بعد أن تقتل هذه الحيواتات عن طريق الوخز بألة اللسع. قتعمل على منعها من 
التحلل. ثم يغطبها بطبقة من الشمع حتى ل تفسد جو الخلية. 
تاریخه: 

-معرفة الإتسان للبروبوليس أقل قدماً بكثير من معرفثه بالعسل. والصحيح بأن هذه 
الصموغ كانت معروفة عند فدماء المصريين. وقد استعمله الكهنة في الطقوس والشعائر 
الدينية وفي الطباية. فكاتوا أول من عرفه واستعمله. 

-عرفه بعد القراعنة اليونائيون حيث أطلقوا عليه ا<اسهءناهم۴۲0 . اعتبره أرسطو ۵ااAfi5)0‏ 
في كتابه (تاريخ الحيوانات). علاجاً للإصابات الجلدية خاصة الجروح والالتهابات التي مملؤها 
القيح. 

-بعد ذلك أي منذ الفرن الأول قبل المبلاد كتب عنه قدامى الأطباء الرومان واليوتان كمادة 
طبية تخفف الألام العصبية وتشفي الثقرحاث. والخراريج والبثور الصعبة الشقاء 

-وفي الزمن الحديث عرقه الفرنسبون من خلال حرب البوير "۷3 5إمه8". في جنوب أفريقيا 
حوالي العام 1900. حبث عرفت طرق استعماله قي إطار خواصه المطهرة والتي تساعد على 
العام رخو الات جة ومن ها كافت معاي الأجطاة القلمية الت 

خواصه وترکیبته: 

-لونه من الأصفر القاح حتى البني. البثي الداكن المسود 

-طعمه:؛ غالباً حريف وأحياتاً مر 

-رائحته: تختلف رائحته تبعاً مصدره. وعادة تكون رائحته مقبولة. ومنعشة وإذا حرقت الصموعغ 
اتبعث منها رائحة الصموغ العطرية” اه۲ ءأا ۸٠٠٣۴‏ . مثل البخور وهي مادة قيمة جداً. 

-وهو يحتوي علی: 

Resin Ratinges Balsam. pl صموغ راتنجات‎ ⁄/55 - 50 - 

Waxgaش‎ 135 - 25 - 

.Volatile oils, Essential oils ةيسlwسأو زيوت طبارة‎ 10 - 

Pollenszlal £5 - 

Organic materials + minerals ةıيندعم‎ + مواد عضوية‎ 5 - 


-وقد أمكن جُزئة هته المواد والتعرف عليها بالنفصيل وهي معظمهاءلز هة ۷ا۴ . ومن 
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أهمها: 
الأحماض العضوية: 
- حمض بنزjjيıك Benzoic acid‏ 
وحامض جاllليıك Gallic acid‏ 
- أحماض فJşi Phenols acid‏ 
- أحماض lفıك,acids Cinnamic‏ 
Cafeic acids, Ferulic acid‏ 
Coumaric acids, Isoferulic =‏ 
acids‏ 
Isovaniline, Vaniline, -‏ 
Aromatic aldahydes‏ 


Scopoletd, Esculetol, - 


Coumarines 


Flavanoids: 


Flavones:, Chrysine, Acacetine, Tectochrysine, Pectolinarignine, Pinsocembrine 
Flavonones: izalipine, galangine, querestin, kaempferidae, rhamnocitrine = 
Flavonols: sakuranetin, Pinostrobine 
Flavononols: Pinobanksin 
-وهذه ال sل0صة ۴1۵۷ . هي التي تعطي التأثيرالطبي والشافي. نظرً لتأثيرها القفسيولوجي‎ 
1 1 أأخفك عار‎ 
٣ةمأااة٣ن#s تأثبر مباشر على الشعيرات الدموية‎ -1 
داخل الجسم‎ ۷1۲ €٤ منشط «0ااةizاةPokenti خامض 4اه عiا0rعءA . اعروق ب‎ -2 
تقلبل الالتهاب بالجسم‎ -3 
المواد المعدنية:‎ 
-فضة. باریوم. کروم. کوبالت. تحاس. حدید. مغتسیوم. منجنیز مولبديوم. فانديوم. زنك.‎ 
ثیتان. آثار 65 من البوردن والرصاص وسيلينيوم. كلها مواد تلعب دورأ رئيسبا قي الحياة‎ 
داخل جسم الإنسان. للعديد من التحولات الغذائية الخلوية‎ 
فیتامینات:‎ 
.83 ةصاخVit‎ 8 comماغ× كاروتين الذي يتحول إلى ۷11۸. مجموعغة‎ - 
مكونات أخرى مختلفة اع0۲۴ طا ۸ه زانثوريول‎ 


Petrostilbenê jılawgرتڊ‎ - 

.Lact0 €8 -اکتونات‎ 

Complex Sugars -سكريات معقة‎ 

- أحماض أمبنبة 8ل 090 .A‏ 

- وظيفة ۴14۷0۸01۵8: وهي مواد نشيطة أساسية موجودة في 0118ص۲۲0. وهي مستخلصة 
من النباتات. وهي أهم المواد الوجودة في صموغ النحل. ولهذه المواد ۴[۵۷0۸0۵4 تأثبراث 

- تأثبر مباشر )ا٥١1۲‏ على الشعبرات الدموية ك#ا٣ةا1أمة٥,‏ موسعة للشعبرات الدموبة 
atorاsodi+‏ خافضة للضغط الشرياني .Hy poten ۷e‏ 

Diuretic Jll مدرة‎ - 

.Choleretic ةرارkl|‎ زljفإ مدرة‎ - 

- منشطة ل فراز الھرمون المؤٹٹ 8۵۸٥۲)٤۔‏ 

تنشط الفدد الصماء التالية: 

- غدة كاصرط1. (غدة الثاموس). غدة كأ0إرط۲ (الغدة الدرقية). غدة كاه١٠إلA‏ (غدة 
الكظرا. 

- قأئيتر ماد للبكتريااالميروتات الظفيليات. 

- مضاد لاتجلط. 

تختلف كمبة جمع البروبولبس التي خمعها الشغالات السارحة تبعاً لعدة ظروق. 

- الموسم: بيدأ جمع البروبوليس في بداية موسم الربيع. ولكن معظم الكمية جمع في 
نهاية موسم العسل, أي في الخريف. وكقاعدة عامة كلما كان الرحيق كثيرً قلت الحاجة 
للبروبوليس. 

- جغرافية المكان؛ بُجمع البروبوليس أكثر في الغاباث من السهول. 

- حرارة الطقس: بجمع البروبولبس في الأيام الدافئة فوق 20 درجة مئوبة. وفي الفترة 
الأكتر حرارة (بين الساعة 10صباحاً و15.30بعد الظهر). حيث ¥ يكون جامداً. 

- سلالة النحل: النحل القوقازي وبعض السلالات الآسيوية جّمع أكثر من غيرها. 

-إن النحل الذي يجمع البروبوليس # يساهم في الأعمال الأخرى, ولا عرف بالضبط الدافع 
الذي يحفز النحل لجمعه حين بستخدم كمعقم ووقائي (دفاعي) وحراري وغيره. 

- يتم جمع البروبوليس بكشط الإطارات وجدران الخلية من الداخل. على درجة حرارة منخقضة 
نوعاً ما. حيث يصبح جافاً سهل الكسر والكشط والقصل. 
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- حفظه: سهل ¥ یتطلب تبریدا. تُفضل 
حفظه قي زجاج ملون بمنع الضوء من 
الدخول. مع إحكام الغلق. بعيد عن الحرارة 
يكن تخزينه دون أن تتقير تركيبته أو 
مفعوله الحيوي. ولكن يفضل استعماله 
طبيا وهو طازج 

فوائده واستعمالاته: 

(وحده - مع العقاقير اللازمة) 

1- يستعمله الأصحاء للتقوية والوقاية 
عن طريق القم لزيادة المناعة الطبيعية 
والتقوية. قفي بلاد القوقاز يتناول بعسض 
الرارعين شرائح الخبزاللدهون بالزبدة 
والبروبوليس بنسب متساوية للتقوية 
والتنشبط والمتاعة 

2- بعالج أمراض القلب والشرابين 
ArteriosclerosiS‏ 

3- يعالج أمراض الجهاز التنفسي: التهاب 
القصبات الهوائية كنازأ8۲006. والالتهابات وحساسية الريو. 

4- بتع التهابات الأنف. الأذن. الحنجرة (الحالات الحادة والمزمنة). نتانة الأنف والتهاب الجيوب 
الأنفية Sinusitis‏ 

5- يستعمل كعلاج مكمل في حالات التدرن الرئوي .8.1 

6- يعالج أمراض الجهاز الهضمي 

- يطهر الفم. يفوي اللثة 

- يعالج التهاب اللسان ءاأئوها6. وغشاء القم كذاا5103. ومرض القلاع. التهاب اللوزتين 

- يخقف آلام الأسنان والخراجات خاصة بعد الخلع. 

7- يعالج التهابات وقرحات المعدة. والأمعاء والكولون والمرارة 

8- الجهاز البولي 

- بمنع الإصابة بالتهابات الكلى والحالب والبروستات عند الرجال 

- بمتع التهاب المهبل كة٣0٣أطء‏ ذ٣‏ الناغ عن طفيليات اة iعة۷‏ 


1 


9- الأمراض الجلدية؛ عبر المرأهم عون مه۲ 
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- إما وحده أو مزوجاً مع مواد أخرى: 

- يمنع تشقق الجلد فس البرد. 

- يعالج حروق الجلد على أئر ضربة الشمس, 

- يكافح الثآلبل5ا ٣ة‏ , 

- بعالج الدوالي المتقرحة. 

- بعالج جروح الشرج. 

- منع التهاب الجلد اليكترية والفطرية والفيروسية 

- يكافح الحساسية والأكزها. 

- يكافح مسمار أصابع الرجل ؟e‏ )ءا . 

- يستعمل مع أدوية الصدفية 48ا۴0 , 

- بمنع ويعالج تصلب | Keratodermias Jè‏ , 

- بعالج النهاب الجلد الإشعاعي Radio dermatitis‏ 

0- الأمراض العضبية والنقسية؛ مستحضر كحولي للبروبوليس 410 ساعد في علاج 
الحالات التثالبة: 

- تصلب الصفائح. 

- ضمور العضلات. 

, ParkinS0n )2ش‎ - 

. Brain Contusion غlall ااج‎ - 

- نشاف الشعيرات الدموية في الدماغ. 

1- الغدد الصماء: يعالج إصابات الفدة الدرقية. 

2- يعالج بعض أمراض الروماتيزم. 

3- أمراض العيون: بعالج بعض التهابات العين. خاصة الجقن. 


6 الظب فالحباة 


الصيام وفوائده الطبية 


تعريف الصيام: 

-هو الامتناع عن تناول الطعام من الفجر حتى الغروب. وهو من أركان الدين الإسلامي. 
المفيدة للتربية الروحية والجسدية. التي ينتفع بها من يستطيع الصيام. فنترك الكلام هنا 
عن الناحية الروحية قلها أربابها. ونتكلم عن التاحية الجسدية. 

فوائد الصيام: 

-الكلام هنا عن الصائم الذي # تسرف في الطعام عند وبعد الإفطار 

1- رفع مقدرة الجسم على مل قلة الطعام مع الاحتفاظ بنفس كمية الحيوية والنشاط. 
وعلى أن يعتاد ويتعلم الجسد على عدم هدر الطاقة إلا بقدر الحاجة. وهذا ما بيحصل 
للجسد خلال الصبام, فبساعد الجسم أن يتعود على تخزين المواد داخل الجسد. وتقليل 
الإسراف بحرق المركبات الغذائية الموجودة داخل الجسم وبذلك خد بأن الجسد يصبح مستعداً 
لتحمل الجاعات والشدائد والأمراض النهكة sعكهعءزل‏ ع«ناهازاا06. مثل السرطانات وهذا 
التأثير يحصل للجسد على ما يبدو بتأثير سنوي. وللحفاظ على هته الأهلية. على الجسد 
أن يعود كل سنة للصيام للتذكير 

2- تغبير الخزين من المركبات الغقذائية: وهذه مخرنة من السنة الماضية: أنه خلال الصيام 
بستعمل الجسد الحزون(۸656۷01۲) . من البروتينات والمعادن والقيتامينات والسكريات 
( 08ا6 حيث يعاد بعد رمضان وضع خزين جديد. وفي هذا التبديل فائدة كبيرة كتعليم 
الجسد على التخزين. وجّديد هذه العادة على الجسم كل سنة. وعلى ما يبدو فإن ايام التي 
تلي شهر رمضان هي مهمة بالنسبة لنوعية الطعام التي ينناولها المرء: لأن الخزين الجديد 
سيكون منها. للك على كل فرد أن بختار الأطعمة التي تناسب جسده و¥ خرك أمراضه 
في هذه الفترة الزمنية. وهذا الجزء يكون باستشارة طبيب يهتم بالتغذية. واستشارة 
طبيب متخصص بنمط الحياة. 
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3- تنشيط أعضاء وأجهزة 
الجسد: وذلك يتم عن طريق إزالة 
الدهون من داخل أعضاء الحواس 
والأتسجة التي حولها. ومد الشرايين 
التي تغذي هذه الأعضاء بالدم, وهذا 
الأمر بتم كل سنة. ما يساعد في 
الحاقظة على فوة ووفرة الجواس 

|- الاوعبة الدموبة: تتراكم 
طبقات من الدهون وجلطات دم 
ميكروسكوبية داخل جدران الأوعية 
الدموية التي تشكل المصدرالوحيد 
للغذاء للأعضاء. وعندماتضيق 
فتحات الأوعبة الدموية. تقل كمية 
الدم الواردة إلى الأعضاء ونسمي 
لك (Arteriosclerosis) bl ki‏ 


والصيام يؤخر هذه الظاهرة عن 
طريق إعادة فتح وتوسيع القراغات 
داخل جدران الأوعبة الدموية ما يساعد على عبور كميات أكبر من الدم. ويساعد هذا أيضاً 
على إبقاء اللبونة لاء ا؟ةا٤‏ في جدران الأوعبة الدموية التي تتمدد وتضبق كيفما يريد 
الجسم ويحتاج. بعكس الشرايين التي يترسب فيها الدهن فلا تستطبع إحداث هذه الخاصية. 
والصيام يجدد حالة هذه الشرابين والأوردة قي كل الجسد دون تمبيز 

ب- الأعضاء الداخلية: مثل القلب. يترسب الدهن على القلب والكبد والكلى. وبالتالي 
مقدرة هذه الأعضاء تقل وتبدأ بالشيخوخة. يساعد الصيام في إذابة هذه الدهون ويستعملها 
خاجة الجسم بإنتاج طاقة خلال فترة الصيام. ولعدم توفر المركبات الغذائية بالدم يضطر 
الجسد إلى استعمال هذه المواد فيعيد إذابتها وينقلها من موضعها ليستعملها الجسد 

ج- الحواس في الجسد: هكذا قإن إزالة الدهون عن الأوعية الدموية وعن الأعضاء والأجهزة 
داخل الجسم يكسب الحواس قوة وحدية #احقة:؛ أن التروية الدموية (Blood perfusi0n)‏ 
تتحسن, والأعضاء يزول عنها الدهن الذي بثقل عملها. والإكثار من تناول الطعام بعد 
الإقطار عن طريق الوجبات المتعددة يعيد الجسم إلى وضعية تقلل من حدة الخواس. وهذه 
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الفوائد المطلوبة يلاحظها الصائم بعد شهر رمضان أي في الفترة اللاحقة ولبس خلال فترة 
المعاناة الآنية التى قد خدث عتد بعض الأشخاص لفقد الطعام 

د- ائخفاض a‏ الدهن بالدم(ع erd‏ ycاtrig‏ ,اestroاcho)‏ . إن الجسد يضطر إلى استعمال 
الدهون بداخل الأنسجة لإنتاج الطاقة. وإذا حافظ الصائم على مستوى جيد من النشاط 
والحركة خلال الصيام (نشاطه البومي العادي ما قبل فترة الصيام). قإن الفائدة تكون أقوى 
وأكبر. وينخفض الكوليسترول (الخفيض) الضار للجسد 101. ويرتقع مستوى الكوليسترول 
(الكثيف) 121. الذي جنع ضربات القلب والدماغ (جلطات) 

4- ينخفض السكر بالسدم: وشروطه النشاط والحركة (كالمشي) فإن الصيام يكافحج 
السكري ومكن إيقاف الدواء: لأن الرياضة والمشي بساعدان على إحراق السكر في الجسم بأن 
يجبر البنكرياس على إفراز الأنسولين. وبدون الرياضة فإن هذا # يحدث ومكن أن يرتقع 
مستوى السكر بالدم. وهنا تتكلم عن المريض الذي يتداوى بالحبوب وليس المرضى الذين 
يتعالجون بحقن الأنسولين 

5- إراحة الجهاز الهضمي: يتحسن نشاط العدة لفراغها من الطعام لوقت طويل وتاخذ 
قثرة راحة من العمل. كلك ترتاح الأمعاء من الهضم والامتصاص ويرتاح الكيد. وهو خزان 
الجسد لكل ما يهضم من الأطعمة والفبتامبنات والمعادن. وهته الراحة تعادل إجازة شهر 
سنوبة. بعود المجهاز الهضمي لاعمل بنشاط ووفرة وتتجدد قواه 

6- التأثير على الدورة الدموية: يساعد الصيام على تخفيف كمية الدم الموجودة بالأوعبة 
الدموبة الذي يساعد على سرعة جريان الدم. ما مع تخثر الجخلطات التي تشجع على حدوثها 
كثرة الأطعمة الني تنتج كمية دم كثبرة. تزدحم داخل 
الأوعية الدموية فبصبح سريان الدم بطيناً 
وبالإضافة للجلطات. برتفع 
الضغط ما بؤدي إلى 
اتفجار الأوعية 
الدموية على 
EE‏ س 
الدماغ؛ لأن 


شرابينه رقبقة 


جداً و څتمل ارتفاعات 


EA 
الضغط (ننيجة الفالج).‎ 


7- الإقلاع عن العادات السيئة: مكن للصائم تغبير العادات السبئة واكتساب عادات 
حسنة مثلاً: تخقيف الوزن. عكن المباشرة به بعد شهر رمضان, وتكون المعاناة أفل بالتعود 
على تظام جديد بالأكل. أي تخفيف الطعام والصبر على الجوع. كذلك إيقاف التدخين 
فالصمود كل هذه الفترة يبساعده على التخفيف أو الانقطاع عن التدخبن: كذلك إدمان 
المشروبات الكحولية. الصيام يعد الإنسان على أكل كل الأطعمة حتى التي ¥ يحبهاء 
فالجوع يجعله يستسيغ جميع أنواع الأطعمة فتنقلب عاداثه بالطعام. 

8- المجاعات: الشعوب الإسلامية أكثر خملا للمجاعات والصبر على قلة الطعام بسبب 
التعود على الصيام. وهذا ما تظهره أعمار والمدة الني عاشها أشخاص هت الأتقاض من 
مكان تهدم أو سفوط مباني. فالذين يبقون على فيد الحياة خت الأنقاض مدة أطول نسبياً 
هم الذين تعودوا على الصيام. 

-قديد سن الصائم: بستطيع المسلم ابتداءًُ من سن السابعة وما فوق حسب بنية كل 
طفل. واحتماله للصيام. وتكون أيام الصيام متقطعة بالنسبة للصغيرحتى يتعود. والفيلولة 
بعد الظهر تساعد الصقار في بداية صيامهم. وكبار السن أيضاً. 

9- المرضى والصيام: بحدد الطبيب إمكائية صيام المريض. والواقع بمكن لأصحاب الأمراض 
المزمتة الصيام يشكل مأمون بعد استشارة الطبيب. والمراقبة لحالته. ومكن أن تقسم جرعات 
الأدوية على مرحائين؛ عند الإفطار وعلى السحور شرط تأخير السحور لإبعاد المسافة الزمنية 
بين الجرعتين, 

-ما يفطر عليه الصائم: 

-السّنة الشريفة تَذْكر التمر أو الماء. والتمر يحتوي على 
سكريات ذات وحدات حرارية عالبة جداً 
ومركزة بالإضافة إلى المعادن O‏ 
والفيتامينات. وهي على 


مو0عuاG.‏ الذي أول ما 
يحتاجه الجسم عند الإقطار 
ويستعمله کر بعد 
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الامتصاص وهو # يحتاج إلى عناء كبير في الهضم. بعكس الصائم الذي يبدأ الإفطار 
بطعام. فالجسم # يستطيع استعماله إلا بعد عملية هضم تأخذ وقتاً. وكثرة التمر يوصى 
به خلال فصل الشتاء. حيث إن الصائم يشعر بالبرد أكثر من العادة. لاتخفاض مستوى حرق 
السكربالجسد. الذي يعطي الحرارة والدفء. أما الماء فهو جيد خلال الصيام قي الصيق. حيث 
أن الجسم يخسر الكثير من الماء خلال حر الصبف طوال النهار ومن المفيد جداً البدء بالماء 


غند شدة العطش 

-نذكّر بأنه بالإمكان البدء بائفاكهة أو عصير الفاكهة خصضوصاً بأنها تتأكسد 26sزفن»0‏ . 
بعد أن تبقى مدة طوبلة بالعدة إذا أكلها أو شربها الإنسان بعد الطعام, ما يساعد على 
اخادها بأوكسجين الهواء الذي يستقر في المعدة. فالأقضل أكل القاكهة قبل الطعام 
للاستفادة من الفيتامينات والسكريات الموجودة فيهاء وأذكر بأن التفاح مهدىء قوي للتوتر 
وكذلك الخمضيات واللين الرائب والخس 

-هنالك من يحب أن يبدأ بأتواع أخرى من المشروبات مثل السوس والتمر هتدي. ولا يأس 
بهذه المشروبات فالسوس(ء ء0۲ ¶11) . هو حل استعمله الأجداد لعالجة إمساك الملعدة 
حيث إن لديه التأئير الخاص بتلبين العدة. لكنه يرفع الضغط ويضر من يشكو الإسهال 
ويخفف من الباه 


352 الحلى ١اخاة‏ 


-الجلاب يعطي الكثير من السعرات الحرارية ومتشط ومتعش وملين, ومنع من تناوله أصحاب 
أمراض السكري. والذين يشتكون من البدانة. وهو ينصح به شتاءً: لأته بعطي حرارة. أما 
التمر الهندي, فيتصح لعلاج حالات الإسهال. ومتاز مقعول مهدىء للأعصاب ونع العطش 
لذلك ينصح باستعماله صيقاً. متع الإكئارمنه الصابون بأمراض الشيخوخة والفالج والعتة. 
وينقع كثيرا مع حالات التحسس الجلدي ك)1ا”إع0 عاعءعاله. والالتهابات المعوية. وحالات 


الصران ا#أعور 18S‏ والشقيقة Migrane‏ 


الحساء: المنافع والمضار: 

أنواع الحخساء: 

أ - العدس: وهي من أهم أتواع الحساء التي يرغب الصائم في تناولها قبل الطعام. وهي 
مفبدة ومغذية وتتمبز بأتها تعتبر طعاماً رقيقَاً سائلاً ميل إلى السيولة (األاس۹ا1). أكثر 
من كون مواد الطعام جافة مثل طبق الوجبة الأساسية التي تليه. وهو (الحساء) يحضر 
الجسم للاستعداد لوجبة الطعام الرئيسية بالتدرج قي تسميك الطعام, وهو (أي العدس) 
مزعج لأمراض المصران ا#أعور 18S‏ (عمإ0إلمرء [oweط‏ eاritab)‏ والحساسية؛ لأنه بحدث 
أرياحاً بداخل الأمعاء ويقضل عدم تناوله لهؤلء المرضى. على أن القليل منه لهم على فترات 
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متقطعة مكن أن يخفف من التأثير السيىء له على الأجهزة الهضمبة عندهم. وكذلك 
بېتعد عنة أصحاب أمراض الماء الزرقاء ٤4إCat4٣.‏ 

ب - الأنواع الأخرى من الحساء: الخضار الحساء الأحمر وغيرهاء وهي تتمبز بأنواع كثيرة 
مختافة بمكن أن يستعملها من ¥ بستطيع أن يأكل حساء العدس. وفائدة كل واحد منها 
يعتمد على المواد التي تدخل بالصنع. 

الخضار وخلطتها: 

-أهم طبق خضار يسمى: خلطة (فتوش). ويتمبز هذا الغذاء بالخضار الطازجة النيئةسة۸) 

(وعاطهاعع۷6الذي بحتاجه الصائم, وهو يعتبر من المقبلات (۷0ا#۲صم4). وهو يوفر للصائم 
الكثير من أتواع الخضار النيئة يومياً. ولك للحاجة إلى هذه الخضار خصوصاً أنه مكافح 
طبيعي للاإمساك (١1410ا5١0).‏ الذي بتعرض له الصائم بسبب فلة الطعام. وبخفف من 
معاناة الذي يشكو الإمساك تتيجة تناول أتواع الرز واللحوم؛ ويتجنب أنواع الطعام التي 
فبها خضار (مطيوخة). هذا الطبق يساعد الجسم على تقوية حركة اٺمڑرlء Peristaltic)‏ 
.)0ene‏ لفرز الفضلات عبر إحداث حركة سربعة وتموج متواتر لعضلات الأمعاء. وزيادة 
إقرازات غدد الأمعاء الهضمية. فتخرج الفضلات من الأطعمة بأقل وقت مكن من الجسد عبر 
البراز وبقاء هذه الفضلات مضر بالجسد. وفائدة هذا الطبق الغذائي يختلف حسب أنواع 
الخضار المتوفرة ومن المهم الذكر بأن الخضار يجب أن تفسل جيداً كما هي ثم تقطًع بعد 
ذلك. وتذكر هنا أن التقطيع والفرم قبل الغسل تفقد الخضار كل السوائل الموجودة بداخلهاء 
فتذهب مع الماء الذي يرمس بعد الغسيل. ويحصل هدر لحتويات الخضار وتذهب فيمتها الغذائية 

الكبيرة مع الماء. ويلاحظ بأن الماء قي هذه الحالة بعد 

pe‏ ى غسل الخضارالمفرومة يتحول لونه إلى المضرة 

: €( ما يعني خروج المواد الفذائية واللعادن 
والفيتامينات إلى الماء. وتصبح الفائدة والنقع 

من تناول هذه الخضارأفل. وهذا ينطبق على 
الخضار المستعملة في الطعام. 
وطبق الفتوش غني بے 

„Falic acid g Chlorophyll 

والحديد والمعادن الأخرى الكثيرة 

والقيتاميتات. وأنواع الزيوت 
الكثيرة غيرالشبعة 


4 الطب والحياة 


fatty acids‏ yunsaturatedاPo.‏ ومن الثایت بان الخضار وخاصة الخضار التي تتميز باأواق 
عريضة هي مائعة لحخصلل الأورام بالأمعاء خاصة السرطانات. ومكن الإفادة من الطب 
الاستشاري لنمط الحياة بحيث يعطى التوجيه لكل مريض عن أنواع الخضارالتي تفبد. وذلك 
بعد الفحص لعرفة نقاط الضعف بالجسد والأمراض. فتكون التصبحة بالإكثار من أصتاف 
من الخضار أو الإقلال من أصتاف أخرى للاسترادة من الصحة والعاقية ولساعدة المريض على 


الع 

وجبة الطعام الرئيسية: 

-وهي الوجبة المهمة التي بتغذى بها الجسم ويأخذ حاجاته من المواد الغذائية. وهذا الطبق 
يجب أن يكون غَنيَاً غذائياً ويحتوي على جميع أنواع الغذاء. مثل التشويات. الخضار الحيوب 
واللحوم. الحليب والبيض ومشتفاتهما 

-النشويات: مثل القمح (خبز برغل. معكرونة. مغربية. كعك) 

-بطاطا: الحلوة والعادية: الرز 

-الحبوب: العدس. الخمض. القاصولبا. الول بأنواعه 
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-اللحوم؛ اللحوم الحمراء مثل الخروف والعجل وغيرهم واللحوم البيضاء مثل الطبور(دجاج). 
والسمك. 

أ - لحم الخروف: وهو ضروري لصغار السن والشياب وأصحاب المهن التي تتطلب غذاء قوياً 
وكثبفاً. وتمناز بالحركة والجهود العضلي القوي وإ فإنه يؤدي إلى ارتفاع في أنواع دهون الدم 
ester Prilyciride‏ وبقضل عدم استهلاکها لن بځلو عمله من مجهود عضلي. 
ومن أصبح في السن ما بعد 40 - 45 ستة. 

ب- لحم العجل: وهو لحم يحتوي على نسبة أقل من الدهون مقارنة مغ ما يحتوبه لحم 
الحروف. وهو مثل لحم الخروف عطي الجسم أتواع البروتینات ۴۴0۲۵۸8. وهو يناسب كثياً 
إنسان هذا الزمن في غذائه من اللحوم لقلة الحركة العضلية التي ثؤدى في حباتنا المكتبية 
أو شبه المكتبية. وهي تخفف من نسبة الإصابة المستقبلية بالجلطات والنشاف في الوغية 
الدموية يسبب قلة الدهون التي خُويها. 

ج - الدجاج والطيور: وهي من أنواع اللحوم البيضاء وهي مغذية كثيرً وتساعد على 
تغذية الجسم بالبروتينات الخقيفة الدهون, وهي أقل من لحم الخروف والبقر لمن يريد إزالة 
الدهون من الدم أو أن يخفف بالحمية من الدهن الموجود بالجسد. وهو في تفس الوقت أقضل 
من اللحم البقري في مكاقحة أنواع النشاف في الأوعية الدموية. وكذلك ممنع كثبراً تشكّل 
الجلطات بالدم. ومكن استعماله لجميع الأعمار والتركيز على الدجاج والطيور يجب أن يكون 
قي الأعمار ما فوق 50 سنة 

د- السمك: وهو من الأغذية البحرية المهمة تعتبر من امصادر الغذائية الحيوائية التي 
تغذي بالبروتبن. وهي توي على نسبة أقل من الدهون من لحم البقر والدجاج وتوي على 
مادة 082-3. وهي مادة نمنع تشكل الجلطات, ويوصى بالتفذية بالسمك على الأقل ثلاث 
مرات أسبوعباً منع ضربات أو جلطات الدم بالقلب أو الدماغ في السن ما بعد 40 سنة ومن 
أصابتهم جلطات قلبية أو دماغبة لمع عودة هته الضربات من الحدوث مجدداً. وأهم أتواع 
السمك التي تتميز باحثوائها على كميات كبيرة من 00083-3؛ السردين. التوتا. اسكمبري. 
سلمون. 

ه - الخضار: وهي تشمل التغذية في الشتاء بجميع أنواع الخضار التي تتيت قي فصل 
الشتاء. والاستغناء قدر الإمكان عن منتجات الخيم الزراعية أو المستوردة. وما ينيت في الشتاء 
مثل الخس. اللفوف. القرتببط. السلق. السبائخ. الجزر الهندباء. اللفت. الشمندر الزعثر 
الأخضر الشمر الخبيزة. ويجب التشكيل في الطعام واستعمال جميع هذه الحضار للنقفع 
التي تعطيه للجسم وما تعالجه من أمراض بطريقة وقائية وقبل حدوث الأمراض عند 


6 الطب مءالحساة 


تناولها بشكلها الظبوخ أو النيء 
والشكل النيء يحتوي على كمية أكثر 
من الواد الغذية والفيتامينات. 
وينصح في الطبخ باستعمال 
الكثير من البصل والثوم النيء 
والطبوخ خصوصاً عند كبار السن 
أو الصابين بجلطات قلبية أو 
دماغية. وينضح بأن بستعمل فقي 
الشتاء (الصبام الشتوي). لتنشبط 
الدورة الدموية وإحداث التدقئثة خلال 
الصبام شتاء. ولنع ومكافحة الالتهايات 
المبكروببة والقطرية. وهي تخفض بنفس الوقت 
أنواع دهن الدم وينصح بالإكثار منها في الأعمار ما فوق 
40 سنة 

و - الحليب والبيض ومشتقاتهما: وهما بغذيان الجسم بأشكال كثبرة مثل الجبنة.اللين. 
اللبنة. الحلويات. رز بحليب. القشطة. مهلبية. أو الكاتو (حليب مع بيض). والحليب والبيض 
غنيان بالكلسيوم "داءاة٤.‏ والفيتاميتات والبروتيئات والمعادن الأخرى. وكان الأطباء منعون 
تناول البيض بسبب أن الصفار يساعد على |رتفlع‏ مgawيlت Triglyceride Cholesterol‏ 
بالدم, إا أن الأبحاث الحالية أزالت الفكرة الخاطئة عن البيض. وحالياً ¥ منع عنه أصحاب 


مستويات الدهون الرتفعة بالدم 

-وطبياً فالطالبة بنغذية متنوعة لها ما يبررها لأخذ فائدة كل صنف من الغذاء خلال 
الصيام وعدم حرمان الجسم عا يفيد. وعلى الصضائم أن بنناول جمبع أنواع الغذاء في شهر 
رمضان وخصوصاً البسيط والمتواضع. ويجب ترك الأغذية الملبئة باللحوم في بعض أيام 
الأسبوع (يوم أو أكثر). إذا أمكن وذلك #إخفاض مستويات عة اإلا, ولعالجة ونع حصول 
مرض "النقرس* (ا601). الذي يتميز بحصوله عند من يكثر من تناول اللحوم الحمراء. وهذا 
التدبير يساعد على خقض مستويات الدهون بالدم 

-ومن شروط الصبام الصحيح: عدم الإسراف بتناول كمبات كبيرة من الطعام. والمقياس 
هي أن يأكل الصائم كمبة من الطعام # تشعره فيما بعد بأته مخمول ولا يستطيع الحركة. 
أو بره على النوم. بل يأكل كمية يستطبع بعدها القيام بالأعمال الأخرى بعد الطعام دون 
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أن يشعر بالثقل وذلك لتحقيق الفوائد الصحيحة للصيام, ومتى شعر الصائم بالعوارض 
التالبة (ثقل. نعاس. نوم) فإته دليل على إفراط في كمية الطعام أو على احتواء الطعام على 
كمية كبيرة ما ¥ يتاسب مثل: أنواع الدسم. ويجب خفض كميات الدسم في الطعام أو 
خقض تناول كميات الطعام الدسم. 

-والأفضل خلال صيام شهر رمضان عدم تثاول الوجبات الغذائية الكثبرة والمتكررة بعد 
الإفطار. بحبث إن الصائم يكتفي بوجبة الإقطار ومتتع عن الطعام بحيث تترك المعدة 
والأمعاء فترة للهضم للحصول على القوائد المرجوة من الصيام. والوجبات الكثيرة المتكررة 
تربك المعدة والأمعاء. ويجب غدم إدخال طعام على المعدة قبل أن يهضم الجسم الوجبة 
السابقة. وهذا هو المقياس الصحيح «دخال طعام جديد إلى المعدة. والمؤشر إلى ذلك هو 
الجوع القعلي. وقد يحصل ذلك عند أصحاب المهن الني تتطلب 
مجهود عضلياً فوياً. والأفضل على أصحاب المهن الذهنية مع 
قلة الحركة عدم تناول الطعام بالرغم من الإحخساس 
بالجوع. وهذا يساعد على حدة الذهن ومتع الضرر ى 
وتراكم الدهون بالجسم والدم. ر 

ز - الحلوى والفاكهة: 

-بقضّل أن يبدأ الضائم بهذه الأنواع من 
الأطعمة كما ذكرنا سابقاً. لا تؤمنه هذه 
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الأنواع من الأغذية من سعرات حرارية(ءءإهاة)) . يحتاج إليها جسم الصائم في بداية 
الإفطار. والفاكهة أفضل من الحلوى في هذا المضمار ومن ا يرغب في الفاكهة قبل الطعام 
فالأفضل أن يؤخر هذا النوع من الغذاء الحلى (0056۲). لبعد الإقطار بحوالي 3 - 4 ساعات 
للأسباب التي ذكرناها سابقاً 1 

ح - السوائل والماء: 

-على الصائم أن يتزود بكمبات # بأس يها من الاء والسوائل خلال فترة المساء لكي بعوض 
عن السوائل التي يقرزها الجسم عن طريق (البول والبراز والعرق). وهذا التأثير يكون خفبفاً 
في الصيام الشتوي. وذلك لبرودة الطقس التي تخفف من حاجة الجسم إلى كمبات كبيرة 
من الماء والسوائل. والصبام الشتوي مريح لأصحاب أمراض الكلى (التهابات رمل وحصى) ما 
يخفف من حصول نوبات مقص كلوي خلال الصيام 

-الصبام والنشاط: للمحافظة على النشاط خلال رمضان ينصح الصائم بالإخلاد إلى النوم 
خلال فترات بعد الظهر وهذا التدبير مهم لأصحاب أطراف الحياة )Extremes of Ife)‏ أي: 
حديثي الصيام فتيان وفتيات وكبار السن. وهذا النوم يضفي نشاظاً على هذه الجموعة من 
الصائمين ومتع حصول أي أثر سلبي للصيام على صحتهم 

-وجوب طعام السحور: 

-وهذه وجبة مهمة وضرورية: لأنها تعطي الجسم المؤونة والاحتياطي الأخير قبل الانفطاع 
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عن الطعام, ويجب المداومة على السحوروتأخيره: أنه يعطي الصائم مامكن استعماله من 
الغذاء قبل البدء بانطلاقة الصيام مباشرة. وليس قبل ذلك بساعات ما بخقف من هذا 
الاحتياطي الأخير. والأقضل أن يتم ذلك قبل أن تم الانقطاع عن الطعام بحوالي 1-1/2 
ساعة. والأفضل البقاء على صحو ودون الخلود إلى النوم وذلك لمدة 1⁄2- 1 ساعة على الأقل 
ليتستى للمعدة البدء بهضم الطعام وتسهيل هذة العملية: ومكن لهذه الوجبة أن ثكون 
خفيفة أو أن تتميز بالخضار أو الحليب أو القاكهة وعصارتها. والأفضل ترك الطعام الذي يؤدي 
إلى عطش خلال الصيام, وكذلك الأفضل ترك الطعام الدسم, والقائدة من السحور التي 
يجب الاستفادة منها كثيرً. هي تناول الأدوية لذوي الأمراض المزمتة مثل: السكري. الفلب. 
الضغط وغيرهم, وأهمية تأخير السحور هو أن أصحاب الأمراض المزمنة المذكورة مكنهم 
الصبام بعد استشارة الطبيب الذي يستطبع أن يوزع جرعات الأدوية توزبعاً جديداً خلال شهر 
الصيام لمنع أي أثر ضار للصيام على صحة هؤلاء الصائمين. بالإضافة أن الطبيب الاستشاري 
في غط الحياة يعطي التوجبهات لكل مريض على حدة لتحصيل فوائد الصبام الصحية: عا 
يؤدي إلى فترة شهر تصان فيه الصحة والعافية مدة سئة جديدة قابلة للتجديد قي الستة 
القادمة. 

-وخثاماً ببقى الصيام درعاً من دروع الصحة غاب عن الغرب لصعوية التنفيذ:؛ أنه بتطلب 
اعتباداً ومجاهدة تبدأ مع سن مبكرة, وعلى الجميع الصيام لفوائده الكبيرة. وغرس عادة 
الصيام قي الأجيال القادمة. 
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مضادات الأكسدة والسرطانات 
Anti oxidants and Cancers‏ 


تعريف: مضادات ا#أكسدة Antioxidants‏ 

«وتسمى "الخيار (كراع ل0هع) وهي الأنزمات. الأحماض الأمينية. المعادن. الفيتامينات 
التي خمي أجسادتا من الجزيئات الحرة كاةءنلة .۴۴٠١‏ وتوقف التأثير اللضر للجزيئات الحرة 

:۴۴٤ radicals-‏ وهي جزيئات مرتكزة على الاوکعتجين وغير مستقرة ومدمرة وفائقة 
النشاط. تتكون داخل الجسم باستمرار كجزء من التفاعلات الكيميائية اليومية في الخلايا. 
وهي تهاجم الخلايا وقدث فبها الأكسدة غير اللنتظمة oxidation Unco»اroاا e4‏ التي 
تدمر خلايا الجسم وتضعف جهاز المناعة ١عاءلء‏ 208 . وتسيب السرطاتات والأمراض. 
ولهدا قد تسمى أحبائاً ”الأشرار" راع ل84 

-إن الشمس تشرق على الأرض فيتأثر بأشعتها فوق البنفسجبة الإنسان والحيوان والثبات 
ويكون التأثير مفيداً في بادىء الأمر ”دة نصف ساعة" عندما تكون الأشعة لطبفة وغبر 
محرقة ومؤذية. بعد ذلك يبدأ هذا التأثير ينكس سلباً بأن ينتج الجسم الجزئيات الحرة التي 
ذهب متاعة الجسم وتؤدي إلى تشوء السرطانات. 

-صدق الإمام عمر ين الخطاب عندما قال: ”الشمس حمام العرب" هذا القول الذي يحتوي 
حقائق متعددة أهمها: 

1- أن الشمس الني تضر كثبراً بالشعوب الغربية البيضاء البشرة والشقراء الشعر < 
تضر بنفس النسبة العرب الذين يتميزون باليشرة السمراء والشعر الداكن. (بصيب السرطان 
المسمی: e۲اc Ren‏ الشعوب الفريية على عكس العرب). 

2- حدد الإمام عمر بن الخطاب الوقت الحدد للتعرض للشمس والتي يصبح بعدها التأثير 
ضاراً شرط أن # تكون الشمس عامودية في الظهر وما حولها. الوقت الحدد هو حمام العرب 
ومدة الحمام هي ما بين 4/1 -1 ساعة والأصح هو 2/1 ساعة. 
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-كذلك ينتج الجسم الجزئيات اللمؤكسدة ۲۵۵1٥۵18‏ ۴۲۵۴ عن طريق حرق الوقود لإنتاج 
الطاقة فتبقى الفضلات التي ختوي على الجزئيات الحرة. ومعنى آخر أن عملية حرق الوقود 
ضروربة للجسم ولكن الجزيئات الحرة الناجّة عن ذلك مع الفضلات تظهر في الدم وعلس 
الجسم إزالة الجزيثات الحرة منعاً للأمراض. 

-وكذلك فإن الضغوطات البيئبة وlجسqة various environemental & physical stresses‏ 
تؤدي إلى نفس الشيء. ونذكر من هذه الأمور 

-التلوث البيئثي 0110٤0١‏ ١ة‏ . التدخين. شرب الخمر. التقدم بالعمر الرياضة العنيفة 
eerie)‏ 005 )کل هذه تولد جزيئات حرة أكثر 

-لإبقاء الجزيئات الحرة كت السيطرة. تنتج أجسامتا عدة أنواع من المواد المضادة للأكسدة 
الطبيعية التي تنناول معظمها بالطعام أو تتناولها بشكل أدوبة وحبوب. منهاء أنزم ۷1۲۸ 
catalaze, selenium, lipoic acid, melatonin, glutathione, Peroxidase coenzymeQ 10,‏ 
(SOD) super oxide dismutase enzyem. Alpha, Beta- Carotene, Zinc, Vit C , Vit E .‏ 


-ولسوء الحظ. كلما تقدم الأدمي بالعمر تتراكم جزيئات حرة أكثر بالجسم ويتتج الجسم 
كمية أقل من مضادات الأكسدة الطبيعبة. الأمر الذي يؤدي إلى إمكانية ظهور السرطاتات 
(خصوصاً قوق الأربعينيات) وأمراض القلب. وضغط الدم والجلطات وغيرها. 

-لذلك يجب تناول الأغذية الغئية بمضادات الأكسدة. والتي توي على مواد أخرى مضادة 
للسرطانات أيضاً. و يخقى عليتا أته لمنع أمراض الجسم علبنا استعمال سياسة "خير البر 
غاجله“. 

-وفي طيات هذا الكتاب ذكرنا المواد الغذائية والطببعية الأخرى التي تمنع ظهور السرطانات 
وتنشط مناعة الجسم. وأعطيتا بعض الأمثلة قي مكافحة السرطانات عن طريق الأغذية. 
ومنع الأمراض عن طريق زيادة المتاعة ضد الجراثيم البكتبربة. والفطربة. وأنواع الفيروسات 
بواسطة خلايا دم بيضاء متخصصة 14 وغيرها(14 مضادة للاإيدز) وخلايا ببضاء متخصصة 
مضادة للأورام والسرطائات تسمي: كااعت ke‏ 

-وقد عرف الأطباء العرب والمسلمون السرطانات وذكروها في كتاباثهم الطبيعبة من 
أمثال ابن سينا والرازي وذكروا الأغذية المضادة للسرطانات عاماً مثل التي نعرفهاء والصحيح 
بأتنا لم نفهم كتاباتهم وما القصود بالسرطانات قبل ظهرر العدات الحديثة من 
ميكروسكوب وأشعة أكس أو التصوير الصوتي. والحوري «ةء8 - C١‏ والرنين المغناطيسي 
1 وغيرها وكذلك ثم ذكر العملية الجراحية للأمراض الحميدة والخبيثة قي غرف خاصة. 
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الخمائر 
YEAST Saccharomyces‏ 


-الخمائر أو الخميرة هو الاسم الذي بطلق علىءء٠ر0۳٣ة1ءة8‏ . وهي نوع من الفطريات 
,Acomycetous fun‏ تستعمل في صناعة الخبز وقي إنتاج التخمير الكحولي. وفي بعض 
الحالات كعلاج لبعض الأمراض كا١ععة‏ ادالء.٠۸.‏ بعض الخمائر تافع مثل ما ذكرنا آتفاً. 
وهنالك أصناف خمائر تسبب أمراضاً للانسان "ع0 ط)۴ . 

-الخمائر التافعة لها عدة مصادر: 

:8BreWe Yet -1‏ هي خمائر تنحصل عليها كناڅ لعملبة صناعة البيرة من حشيشة 
الديتأر 10S‏ . وهي قد تسمي: الخمائر الغذائية ائyea Nutritional‏ 

2- 51ل 014 : وهي خمائر تنمو على لب الخشبمادم ل۷00 . الذي يسنعمل في صتاعة 
الخاشب أوصناغة دبش السگوږ 

Whe ea -3‏ : تا يحصل في الخليب والجين. 

4- 5هل :d‏ وهي تنتج قي سويسا وألانيا . بجعل الخمائر تتغذى على الأعشاب. 
البرتقال والكربب فروت. 

-قد تكون الخمائر جافةاءةعر ل5۲1 ,. أو سائلاً مثل الصنف الأخيراكةر أأuواا‏ . 

الفوائد الطبية والاستعمالات: 

1- تعتبر الخميرة من أغنى المصادر بالحديد العضوي (وهو الشكل الطبيعي للحديد العضوي 
„(Organic Iron)‏ 

2- مصدر مهم للیروتین ۴0)٥1‏ ۰ 

3- مصدر واسع للفيتامينات ×#ام١1‏ 800 العضوية الطبيعبة ماعدا 812 )۷1 , 

4 منجم طبيعي للمعادناaا "race mineraاs + )14( mine‏ . المعادن النادرة بالجسم 
ومصدر للأحماض iınlيa$acid (Type 16) Amino‏ . 

5- مصدر مهم لجمبع أنواع الفیتامين ماعدا(٥&‏ ۴ ,۸) . 

6- تخفض مستوى الكوليسترول بالدم عند مزجه مع اللستين” !ام1 . 


الطب وللتياة 363 


+ 


7- تعالج مرض النقرس)ااه6 . 

8- تخفف حدة أوجاع وآلام التهاب الأعصابكاNu1‏ 

9- تعئبر الحمبرة طعاما كlnlَfood Whole‏ , 

10- حيث إن الخميرة غنية بالفوسقوركن 0م 5ه ط۴ . فالأفضل زيادة تناول الكالسيوم كشرب 
الحليب معها. حيث إن القوسقور يساعد على إخراج الكالسيوم من الجسم والاستعمال 
الجيد هو بزيادة فبتامين ×١ام"800.‏ والكالسيوم عند تناول الخميرة ما يؤدي إلى سين أداء 
الخميرة 

1- تناول الخمبرة مع الماء بعيد الحيوية والنشاط إلى الجسم المئهك خلال دقائق. هذا 
الأقعول يدوم لعدة ساعات. 

2- جرعات عالبة تهدىء الأعصاب. تعدل المزاج. سن النوم. تستعمل قي علاج؟185 
المصران الأعور و 0عةط” ا[ الشقبقة. 

3- الخمائر مصدر غنيس (طبیعس) بالہبیوتيù‏ gخ|صؤBi0ti1ea Brewer's yeast‏ 

. Pantothenic acid yiغ الخمائر مصدر‎ -4 

5- الخمائر مصدرغتي بصنإص ۲0ط الذي يعالج مرض السكري المسمَى]! عمرا : 
.M.Insulin resistant D‏ 

6- الخمائر مصدر غثي بالزنك 210 , 

7- الخمائر مصدر غني بالفوليك أُسید لھ Foi‏ 

8- الخمائر مصدر غني باليلاتونين ,«أ«0اةاع" وخاصة خميرة البيرة )¥45 Brewers‏ , 

19- تستعمل الخميرة في علاج حساسية الجلد. وقي صناغة ماسكات الوجه خاصة 
M5‏ ic41ع10ا810وفي‏ التجميل. وعلاج حب الشباب 

0- إن الخميرة الني تستعمل في صناعة الخبزاكةعر ك٣‏ )ة8 . بستخرج مته اااء٣)‏ 
[sالةس.‏ مادة تسمى: 3811٥47‏ ,841 وهي تعتبر منقطا linllعة Potentimmune pèy‏ 
eee‏ وتزيل تأثير الأشعة 0۷ الشمسية التي تؤدي إلى ضعف المناعة في الجسم أمام 
الالتهابات وlلwرþطlنlت. {Fungus + virus + bacteria)‏ 

-جمات السينما في هوليود كن يستعملن الخميرة قي الربيع. قصل جدبد الدم والحياة في 
الإنسان وفي الطببعة والحيوان. لمساعدة الجسم على البقاء بالصحة والنشاط. والحيوية 
وإبعاد الشيخوخة. وتوقفت هذه العادة. ولكن الأبحاث الجديدة وظهور المركباث الطبيعبة 
مثل القبتامبنات والمعادن العضوية في الخمائر ومادة المبلاتونين. أرجعت النقكيرمرة أخرى في 
الخمائر وقفزت إلى الصدارة بالولايات المتحدة وأوروبا. 
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الملايتونين 
MELATONIN‏ 


-الملايتونين هو هرمون طبيعي تتتجه القدة النخامبة 0اع ااإن ]ز۴ . الموجودة في الدماغ. 
وهي الغدة المايسترو التي تقود أوركسترا معظم غدد الجسم فهي تفزز الهرمونات التي 
تنشط أو تثبط الغدد الأخرى في الجسم 

-تصل قمة إفراز هرمون ١١140ء1‏ ,. خلال الليل خلال قنرة النوم. ومستوى هذا الهرمون 
ينخفض كثيرً خلال التهار عند الصحو لذلك بساعد الجسم أن يحافظ على الرتابة الطبيعية 
ta :maintain the body's natural biorhythms slyly‏ تتحکم في الساعة الطببغعية 
با لجسم التي تتمثل بدورات النوم والصحو التي تترافق مع الليل والنهار 

-كلما تقدم الإنسان بالعمر انخفض مستوى إنتاج هرمون الميلاتونين قي الدماغ. يساهم 
هذا الهرمون متع أضرر الأكسدة ف خا lلدمlغ. Prevent oxidative damage to brain”‏ 
ااع". قبمنع نظرياً ويؤخر فعلياً أمراضاً عدة تأخد مكانها. متها مرض ”الزهامر" مصأ ۸121) 
۵4) أو "مرض الخرف المبكر". 

-التجارب الحبوانية أثبتت أن إضافة المبلاتونين إلى مياة الشرب أطالت أعمارالحيوانات 
ifeا extend‏ yاnifcatعSi.‏ وعكست علامات تقدم العمر والشبخوخة قي هذه الحيوائنات 
الحبرية. وعلى أثر نتائج هذه الأبحات. أمل بعض الباحثين بإبقاء الحيوبة والشباب عند الإنسان 
بتتاول هذا الهرمون. لمتع الهمود الذي يحصل في الوظائف الجسدية والذهتية. 

-إن الجسم صتع الميلاتوئين من حمض أميني يمى ^014(|ص¥T Mg +aiglze . Hydroxy‏ 

$6001 قيكون النا بالدماغ المادة المسماة سبروتونين‎ .مويزنغام۷آt‎ B6 niacin + Vi B6 
التي # يليث أن يحولها الدماغ إلى مبلاتونين.‎ 

-المبلاتونين موجود بالبندورة. ویشکله کحامض أمیني ١۲۵م‏ هام1۲ موجود قي؛ 

Cottage cheesejekl - 

. Milk الحليب‎ - 


. Meat اللحم‎ = 
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- السمك کا۴ . 

. Turkey oll - 

. Bananes jghll - 

. Dried dates رaٹll‎ - 

- الفول السوداني ”فستق عبيد*كاادةء۴ 

. All Proteins rich food الأطعمة الغتية بالبروتين‎ - 

. Brewer's yeast رأlaخkkl‎ - 

فوائده الطبية واستعمالاته: 

1- جنع الأرق ٠25-1‏ البدء في الجرعات الأقل قبل الثوم ثم الزيادة 

2- تمع أعراض الطيران فوق منطقة الزمان 206 - 11١‏ . الثأثير المسمى ع61۵[ . تؤخذ 
أقراص 3 - 810 حت اللسان قبل تصف ساعة من النوم بعد الوصول إلى المكان المقصود. 

3- يؤخر ظهور عوارض الشيخوخة والتجاعيد. وذلك بتثاول أقراص هت اللسان قبل التوم 
.0.5-1m€‏ يوميا. 

4- يستعمل كعلاج لرض الزهابر 5ع»وهام 4أهالرسة مع أدوية أخرى, لم أحصل على تقارير 
باستعماله في علاج مرض التصلب اللويحي 5.۷. ولكن أعتقد بأن استعمال حبوب خميرة 
البيرة الطبية قد تساعد. ومنها يصتع الجسم مادة الميلاتونين. 

-بعالج أمراضاً ذات منشأً تفسي: 

. Seasonel affecting disorder's (SAD)ةيوتشلنا الكابة‎ - 

. Cluster headaches الصداع الشضبقس‎ - 

. Anxiety التوتر‎ - 

- التصرف العنيف ۷0۲ ةامط ادعاه۷1 . وهي أمراض اعتلاJ‏ lIفljج mood disorder's‏ . 

- المرض المسمى: syndrome * PMS‏ اPremenstrua‏ , يحصل فيه اتحياس السوائل قبل 
الدورة عند المرأة. 

6- يساعد على تتنشبط مناعة الجسم immune func)i0٥١‏ 1" عن طريق استتهاض 
الخلايا التي تقاتل السرطان كااعء ع١اعfi Activating cancer‏ والتي تمتع انتشار الخلايا 
الحبيثة في الجسم ”كااعء إااأK".‏ فقي تقرير في مجلة 5۵4۴ع اھعمآم of‏ اu«۵ه[.‏ پذكر 
بأن الميلاتونين يطيل عمر مرضى الجلد الخبيث المسمى: 114١0١‏ في هذه التجربة أعطي 
حوالي 30 مريضاً مصابين بهذا السرطان جرعة من المبلاتوتين مقدارها ع20 ليلا وبالمقابل 
مَثْعَ هذا الهرمون عن مرضى آخرين مصابین بنفس المرض. وبعد 31 شهرً كاتت النتائج 
لمصلحة المرضىس الذين تناولوا المبلاتونين ليلا 
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الأعراض الجانبية: 

-إن الميلاتونين يبحدث رغبة قوية قد ¥ تقاوم بالنوم. ويجب أخذه قبل الخلود إلى النوم لذا 
يجب عدم قيادة السبارات أو الآليات عند المعالجة بهذا الهرمون. 

- بمنع استعمال الهرمون لدى الحوامل والمرضعات. 

- بمنع استعماله لدى مرضى السكري ٍ 

- بمنع استعماله في حالات عوارض سن الاس ع؟uھمen0ص‏ 

- بتع استعماله من قبل السيدات اللواتي بستعملن علاجاً همینا Hormone replacement‏ 
therapy‏ 

- نع استعماله في أمراضك#كهءءنل ”ن٠1‏ ها۸ . وهي أمراض تصيب الجهاز المناعي 
(اختلال قي عمله أو نقصانa(‏ مdiseaseJû Grhous‏ . أمراض lallاصJ Rhomatoid arthritis‏ 
وغيرها: لأن الميلاتوتين بنشط جهاز المناعة ١51ل‏ 116 الذي يزيد الطين بلة في هذه 
الأمراض. 

- يجب مراجعة الطبيب عند المرضى الذين يعالجون بال هدئات ؟اعizا‌ "٣۵٥٩‏ . قبل تتاول 
الميلاتوتين. 
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مرض سارس 
SARS DISEASE‏ 


- بوجد غلاج فعال للمرضى الالتهاب الرثوي الحاد اللاشطي "سارس" S4۸58‏ إذ < قدرة 
للعلاجات على منع نو الفيروس. ويبقى الحجر الصحي هو الوقاية الوحيدة لمتع انتشار الوباء. 
-بدأ المرض في الصين وامتد إلى الدول الجاورة. خصوصاً هوئغ كونغ. وبدأت الصين بتظبيق 
الحجر الصحي مرغمة بعد تدخل منظمة الصحة العالية. على أثر ضرر الوباء في العالم 
خصوصاً كندا. وقد أثر انتشار المرض على اقتصادبات البلاد التي اتشر 

قبها الفيروس؛ لن المسافرين والطيارين وغيرهم رفضوا السفر 
إلى المناطق الموبوءة منها 
) -كانت الصين بتدابيرها وحدها تكافح انتشار المرض. وفشل 
احتواء امرض وعزله أى إلى استقالة وزير الصحة الصبني. 
وبدأت منظمة الصحة العالبة "۷10" بأجهزتها وكوادرها 
الطبية في عزل فيروس ”سارس" 
-أنشئت مستشفى على عجل لمرضى فبروس 
”سارس“ 

-سباسة مكافحة امرض تكمن في اتباع 
أساليب الوقاية والعزل. الوقاية خبر علاج" 
تعریف مرض ؟5۸۸: 

-أو "الإنقلونزا المتوحشة". وهو التهاب 

جرئومي حاد في الرئة (Severe acute‏ 


gay .Respiratory syndrome) 


ڪت مرض يبسببه فبروس ٩1۴۷‏ 


4 a ا‎ 


Corona VİruS‏ enerti0nع.‏ ومس تصیب الحیواتات. وقدٹ أمراضاً فى الجهاز التنفسى. الجهاز 
العوي خصوصاً الكبد. والدماغ وعادة تصيب القطط. الكلاب. اكاز الفئران. القكافين 
- وغند خروج الفقيروس من جسم الضحية يبقى حياً دة 3 ساعات 
- أما عند الإنسان قإن الفيروس يصيب الرئتين والجاري التنقسية 
- إن تفير عوامل الصحة والمتاعة جعل المرض يبدأ بالدخول على الإنسان 
- فترة حضائة المرض 7 - 2 أيام وطريقة انتقال العدوى غير مؤكدة 
-كانت بداية الإعلان عن المرض في أوائل شهر شباط 2003. أصاب المرض غدة حالات في 
مناطق الشرق الأقصى. مثل: الصين. أتدوثيسيا. الفلبين. ستغافورة. تايلند. شمال أمبركا 
الولايات المتحدة وكندا 
-وقد أصدرت وزارة الصحة اللبنانية تصيحة إلى الليتانيين يعدم السفرإلى المناطق المصابة 
بالوباءء مثل الصين. هونغ كونغ. ستغافوراء فيتثام. كندا. علماً أنه لم تسجَل أي حالة فعلية 
لغاية اللأن في لبنان. 
طرق انتشار العدوى: 
- يكون انتقال العدوى من مريض إلى مريض باتصال مباشر مع اللمريض وإفرازاته. مثل 
العرق. اللعاب. الخاط. الاستفراغ. البول. القائط أي: البراز 
- وهناك احتمال نقل العدوى عن طريق مس جلد المصاب أو أي من الأدوات التي استعملها. 
ومثلها وبعدها لمس العين. الأئف. أو الفم 
- انتقال عبر الaوlء “Droplet effect”‏ 
- طرق غير معروفة حالياً 
عوارض المرض: 
- ارتفاع بالحرارة أكثر٣'38‏ 
coughing Jaw -‏ . 
- ضبق في التنفس 4٤0م‏ 
- انخقاض كمبة الأوكسجين بالدم 
- صور الأشعة التي تظهر إصابة الرئتين 
yJll_ıۈزض Severe acute respeiretory‏ 
syndrome pneumonia‏ 
طرق الوقاية: 
- اكتشاق المرض في مراحله المبكرة. تزويد الرضى 
بالكمامات. محاولة معرفة مكان الإصابة 


U 
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2 د 


- عزل الحالة بالمستشفى والإبلاغ الفوري لقسم مراقبة العدوى. 

- إعلام الجهاز الطبي بأآخر المستجدات في موضوع هذا امرض. وكيفية التعامل معه. 

- متابعة الأبحاث لاكتشاف العلاج المناسب. 

- تسبة الوفيات تكون كبيرة بسبب الأمراض الأخرى التي يكون المريض مصاباً بها قبل 
إصابثه مرض سارس,. مثل: أمراض القلب. الجلطات. السرطانات. أمراض الدم التازفة وضعف 
المناعة. 

- يعطى المريض بعض الأدوية والعلاجات التي تعتمد رئيسياً على تقوية المتاعة. مثل 
إعطاء الدم الأبيض. 

- كما تفطى الأعشاب اللازمة للمراقبة. وبقض التقارير ذكرت عن قوائد ثمرة البابايا 
Papaya fruit extract‏ في العلاج. 

- جرى إلغاء مر N4‏ الطبي بسبب رفض الأطباء الحاضرين القدوم إلى المنطقة. 
وهذا المؤّمر يعقد سنوياً في لبنان في شهر أيار (مايو) من كل سنة. 


0 الطب والخياة 


~0 


Aching Feet‏ = وجع الأقدام 


isons disease‏ = مرض أديسون وهو مرض يبصيب الفدة فوق الكلية (الكظرية) 
glands‏ اAdrena‏ = الغدد الكظرية (فوق كلوية) 

Allergic dermatitis‏ = الحساسية الجلدية 

4م = مرض الثعلبة. مرض يصيب بصيلات الشعر قيميتها 
mںاھ‏ = حجر الشة 

Ant)‏ = معدل لحموضة العدة 

Antibes‏ = مضادات الالنهاب 

Anti Cancer Compound‏ = نشاط مضاد للسرطائات 

Anti-Flutulant‏ = طارد للأرياج 

Antihelminthe‏ = مصاد للدیدان 

Antiseptie‏ = مطهر معقّم 

action‏ asmodicصAntisp‏ = فعل مضاد للمغص والتشنج العوي 
اص4 = القلق النفسي 


ن € 
sits‏ = مسامير الأرجل 
Cardia artieries occlusion‏ = مرض انسداد الشرايين القلببة 
Cardiac [nferction‏ = مرض احتشاء القلب 
Capi aries‏ = الأوعية الشعرية 
F٤6‏ = الماء الزرقاء بالعين 
Tissue Fluid‏ 11 = سائل خلايا الجسم 
4 = مرض يصيب الدماغ 
Chemical messenger‏ = مرسال کبميائي 


sاConvalescen‏ = مرحلة التقاهة 


الطب والحياة 371 
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ss resistance‏ = مناعة وقدرة على المقاومة 


ھت 


diseases‏ itatingاDebi‏ = اأمراض المنهكة 
Dental Caries‏ = تسوس ا#ستان 
Diabet‏ = مرض السکري 
Dilatation‏ = التمدد 
Diabetic neuropaty‏ = أمراض با#أعصاب ناج عن السكري 
Diarrhea‏ = ال¥إسھال 
Digestive disorders‏ = أمراض الجهاز الهضمى 
sنانانء Dive‏ = التهابات جيوب موجودة بالأمعاء 
Dyspepsia‏ = عسر الهضم 
5گ = تشاف 

Eg 
غپبوبة ترافقها تشتجات‎ = Eclampeئ|2ِ‎ 
ايء‎ = Ecophogeal 
مرض جلدي. الإكزجا‎ = Ez4 
ااستسقاء. انحباس السوائل فى الجسم‎ = E4 
1 مرھم ملطف‎ = Emoliante 
ملطف للجلد‎ = Emolient 
داء الصرع‎ = Epilepsy 
الرعاف. تزف الدم من الأنف‎ = Eمایاھ×زs‎ 
ئلةعم‌ورع = التهابات بأوعية الدم الجلدية‎ 
توتر العضلات‎ = Excitability of Muscles 
تھیّج العین‎ = Eye irritaton 


2 الظى مالحاة 


SSM 
Fg 


Facial Flushing‏ = اجمرار الوجهھ 

pus‏ )۴‰ = تسرع التبض 

Fat heart rate‏ = تسرع القلب 

١۳‏ = حساسية تسببها مادة موجودة في الفول. قد تصل إلى درجات مهلكة 

=Febrifuge‏ خافض للحرارة 

۴eme hte‏ = هستيريا النساء وهي العوارض التفسية المصاحبة لانقطاع الطمث 

Flea repellent‏ = طارد للبرغوٹ 

Kidney‏ 0atingاF‏ = "الكلبة الطائفة" وهو مرض ينتج عن ذوبان الدهن الحامل للكلية 
فنتحرك عن مکانها 

tane‏ = اتتفاخ يحصل قي اأمعاء بسبب الأرياح والقازات 

یع۴ = الفطریات 

Free radicals‏ = الجزئيات الجرة 

Frecriles‏ = النمش 

عاط )ا۴ = عضات الجليد (مرض يسببه شدة البرد) 

bacteria‏ yاendزF‏ = البكتبريا الصديقة الثاقفعة للجسم 


ت 

isا|stroenterةG‏ = التهابات المجهاز الهضمي 

Gam‏ = صمغ 

Glucosamine‏ = ھي مادة صمغية توي على مواد كبريتية. وهي مهمة لصحة الفاصل 
والعظام ولاإنتاج المادة القضروفية قي الجسم 

Glaucoma‏ = ضغط العين 

ئا¡ = مرض التهاب اللسان 


Gut‏ = مرض النقرس 
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راع 6004 = مصطلح يطلق على مضادات الأكسدة التي كمي أجسادتا من ال (ل84 
رسع) أي الجزئيات الحرة المدمرة لخلابا الجسم والمضعفة للمناعة 
Granulation tissue‏ أتسجة لتصحبح التخرّب في الجسم 


e 


Haemoglobin‏ = خضاب الدم, المادة التي تعطبه اللون الأحمر 

Haemorrhoids‏ = البواسیر 

Harmonizer‏ = مادة تعطي الائسجام النفسي 

1 حى اتف‎ = Hay Fever 

Headache‏ = صداع 

Heart Failure‏ = مرض تضخم القلب 

Herniated Disc‏ = فتاق الديسك 

Hec0 acter pylori bacillus‏ = عصيات ميكروبية تسبب قرحات الجهاز الهضمى 

Helicobacter pylori‏ = نوع من الجراثيم التي تستقر قى المعدة 

كع = التهاب الكبد الوبائي (الر يقان) ۰ 

Hey menstrual bleeding‏ = طمث كثبر الدم 

Herbal beverage‏ = شراب عشېى 

Histamine‏ = مادة هيستامية کت الحساسية لمواد أخرى 

Hypoglycemic effect‏ = تأثیر خافض لمستوى السكر بالدم 

6 11۷ = الفيروس المسبب رض فقدان المناعة المكتسبة .)A15S(‏ 

Ht F5‏ = الهبات الساخنة التي قصل لدى النساء عند انقطاع دم الحخيض (سن 
اليأس) 


]mmune System‏ = جھاز المناعة 
Fever‏ ttentاntermi]‏ = حمَّى متقطعة 


worms‏ اntestina]‏ = الدبدان المعوية 


!nflammations‏ = التهابات 
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]tching‏ = حكاك 
]ncreased urination‏ = إدرار فى البول 


Insomina‏ = أرق 


خؤٍKerodermi‏ = مرض تصلب الجلد 

dam‏ رعKidn‏ = تخريب في الكلى تسببه مواد عديدة. متها مادة في القلفل الحار 

ashiorسKw‏ = مرض ينتج عن تقص البروتين بالغذاء. ويؤدي إلى الهزال والعمى عند 
الأطفال 


0ع 
Leth dose‏ = الجرعة الميتة 
epr0syا‏ = داء البرصض 
Lipids‏ = الدهون 
iie eae‏ = عائلة الزنبقيات 
eti‏ اL0ea‏ = تأثیر موضعی 
5ع L0zan‏ = امستحلبات 1 
[mba‏ = تشنج عضلة الظهر (البرقة) 
[Lung‏ = الرئة 


e-0 


Malignant ce‏ = خلية خبيئة سرطانية 

Mamary Gland‏ = غدة الصدر 

Malta Fever‏ = مرض الحمّى الالطية 

Macular Degenration‏ = تخريب في مقلة العين 

ns‏ = مرض ”الضوي“ وهو يؤدي إلى الهزال الشديد 

aninاMe‏ = مادة تفرزها غدد اللون قي الجلد, وغدد بنسبتها درجة لوته 
Meno‏ = سن اليأس عند التساء 
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Melb‏ = الاستقلاب. هي مجموغة عمليات الأيض البنائي. والأبض الهدمي في 
خلايا الكائن الي 

5ئ - = مرض الحصبة 

Menstrual Flow‏ = تدقق دم الحبض 

age‏ اMuci‏ = صمغ. مواد هلامبة. غضروف 

Mood - disorders‏ = اعتلال امزاج 

Mono unsaturated Fa‏ = دهون أحادية غبر مشبعة 

Mood - elevating effects‏ = سين المزاج ورفع العتويات 

صءزا0عMon‏ = النغوليا العقلية. وهو مرض حَلقَي 

sااce Moisturizing‏ = الايا الرطبة في البشرة 

Minor Buns‏ = حروق من الدرجة الاولى 

Mid Delirium‏ = هذیان خقیف 

Migrane‏ = الصداع النصفي. الشقيقة 

Miscarrige‏ = الإجهاض, سقوط الأجنة 

Musee relaxant‏ = مرخي للعضلات منع تشجنها 

witches‏ eاMusc‏ = ارخاقف العضلات 

isیeroاsc Mu] tipe‏ = مرض التصلب اللويحي. وهو مرض يصيب التخاع الشوكي 

Metting Point‏ = درجة الذوبان 

sheath‏ inاMye‏ = أغشية تغلف الأعصاب ونع الإشارات الكهربائية العصبية من الخروج 
خارج الأعصاب 

Myo‏ = أمراض عضلة القلب 


no 

Natura Killer‏ = القاتل الطبيعي (من الخلايا) 

Nau‏ = غثیان 

Neisseria Gonorrhea‏ = جرثومة السيلانات التناسلية (التعقبية) 

Neuralgia‏ = آلام الأعصاب 

Night in5‏ = مرض العشى الليلي. وهو مرض يصيب العين ويفقدها القدرة على 
الرؤية ليلاً 


6 الحلب فالحاة 


EE 


etr gen‏ = الهرمون الأنثوي 
4 = مرض انحباس السوائل بالجسم 
Osephogus‏ = البلعوم 
8 = مخمر جزثاً 
ئا steoarth‏ = مرض التهاب العظام 
e0‏ 
Parkinson disease‏ = الرعاش. مرض یصیب العضلات 
Parturation‏ = وضع الحخمل (ولادة) 
Pancre4‏ = الینکریاس 
Pasteurized‏ = اېستر 
Pannic attacks‏ = الوساوس والخاوف والهواجس النفسية. نوبات خوف 
sاكاهایع#P‏ = حركة الأمعاء 
Perfusion‏ = تروبة. تقاذ 
Predigested Food‏ = الطعام اللهضوم مسيقاً 
Prolapsed Disc‏ = فتاق الديسك 
Prostate hypertrophy‏ = مرض تضخم غدة البروستات 
Premenstruad syndrome‏ = عوارض تصيب النساء قبل بدء تدقق الدم 
Premature ejaculation‏ = القذف امبكر للحبوانات المنوية 
5 = مستقبل المرض. خط سير المرض 
Plates‏ = الصقائح 
۴1١ 5‏ = الديدان الإبريّة 
Putin‏ = التلوث البيئى 
Prk‏ = الأنوية السولة (مسببة للإسهال) 
Poy unsaturated Fat‏ = دهون متعددة غير مشبعة 
Pseudo adosteronism‏ = مرض بسببه كثرة تناول مشتقات السوس 
5 اها = هرمون أنثوي طبيعي تباتي (موجود في بعض النباتات مثل السوس) 
disease‏ cosometicركP‏ = اامراض النفسية الجسدية 
5ا05 => داء الصدفية (مرض جلدي) 
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کے 


5 = مرض ارتخاء الجضون 
Pyorhe2‏ = سقوط ا٭ستان 


Restless‏ = عدم الشعور بالراحة 
Radio dermatitis‏ = التهاب الجلد الإشعاعي 
Resevoir‏ = المزون 


ت 

4 = اللعاب. سائل تفرزة الفدد اللعابية فى الفم 
Siti a‏ = مرض عرق النسا ٤‏ 
ete‏ = مسکّن 

اع = نوبات داء الصرع 

Sedentay disease‏ = أمراض العصر التي يسببها طول القعود 
Shs‏ = مرض قوباء المتنطقة (الحزام الناري) 

Side effect‏ = الآثار امجانبيّة 

ئة = التهاب الجيوب الأتقية 

Skin er pti05‏ = بقع حمراء تصيب الجلد 

Skin - Care Products‏ = مستحضات العناية بالبشرة 
Skin ]rritation‏ = تهبّج الجلد 

مادم س0اS‏ = هبوط في النبض 

Smoked Food‏ = الطعام المدتَن 

S0r eyes‏ = تقرحات العيون 

Sf Contact Lenses‏ = العدسات اللاصفة 

Sooting effect‏ = فعل متقم للأوعبة الدموّية 

Softens Corns and Colluses of Feet‏ = مسامیر الارجل 
Soluble Fibres‏ = ألباق سائلة 

Solanine‏ = هی مادة مخڌرة 

Splenomegaly‏ ` = مرض تضخم الطحال 

Stomacic‏ = فا للشهجّة 

ss‏ = الضغفط التقفسي 
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gland‏ اanaاSup‏ = الغدة الكظرية (فوق كلوية) 


Stiffnes‏ = تشتج 
St4min‏ = قوة الاحتمال 
Starch‏ = النشاء 


Stimulant Compounds‏ = مرکبات منشطة 

0k‏ = مرض الجلطات 

Stretchmark5s‏ = تشقق الجلد (الطبقة الداخلية) 

cord‏ امSpi‏ = التخاع الشوكي 

isاSt0mati‏ = التهاب غشاء القم 

Suppositories‏ = التحاميل 

Synergetic relationship‏ = علاقة متواترة مع بعضها البعض 

ئٍachyarrhythmi‏ = مرض تسارع نيضات القلب 

"ape worn‏ = دودة الوحبدة 

585 = الدودة الوحيدة 

"ania Sain‏ = دودة الوحيدة (البقر) 

1 = التوتر العصبي 

"ves dise‏ = مرض المسافرين. وهو ينتج عن تغيرات المناخ والماء والهواء بسبب 
تقر 

diseases‏ icاhromboembo"‏ = أمراض الجلطات الدمويّة 

0Xاhy"‏ = هرمون تفرزه الغدة الدرقية 

00th decay‏ = تآكل ا#سنان 

ue‏ ةزمه = الاستعمال الموضعي (مرهم) 

"onic herb‏ = عشبة مقوية 

Tremor‏ = رجاف تاعم 

"richin05‏ = طفیيلية تسببپ نوعاً من التهابات المهبل 

worm‏ iumاS0-1‏ = دودة الوحبدة (الخنازير) 

pg = Tumor 
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JN) 5‏ = تقرحات المعدة والأمعاء 

Unsaturated Fatty acids‏ = ا#أحماض الدهنبة غير الشبعة 

controled Oxidation‏ = عمليات الأكسدة غير النتظمة الني تسببها الجزئيات 
الحرة 

sزىLithia Urinary‏ = تشكل الحصى البولبة 

effet‏ cسuوUrico‏ = تأثير مخرج للأملاح الزائدة في الجسم عبرالبول 


2 


Vasodilator‏ = موستع للأوعبة الدموبة 

0 = البهاق. مرض بصيب الجلد فنتوقف غدد اللون فيه عن إفراز الميلائين فيتحول 
لونه إلى البياض 

Varicose Veins‏ = توسع الأوردة. الدوالي 

sئاناu‏ ة۷ = أمرإض صمامات القلب ` 

ect‏ = وسبط 

Veri‏ = الدوار (الدوخة) 

Virus exercise‏ = الرياضة العنيفة 

ira infection‏ = التهايات فبروسبّة 

St. Vitus dance‏ = داء الرقضص 

اذه ۷111e‏ = زبتٹ عطري طيّار 

Vomitin8‏ == القيء. الاستفراغ 


۷ 


Wa‏ = الثآليل 

Wounds‏ = الجروج 

Whee‏ = مرض أزيز الرئتبن 

Whe Br‏ = الخبز الأبيض وهو المؤلف من جنين القمح (الرشبم) 
Whooping cough‏ = السعال الدبكي 
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